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Resumen 

Monge, V. Morales, M. y Quesada F. Proceso de regulación emocional ante situaciones que 

generan tristeza profunda en personas adolescentes que asisten al Centro Cultural Alejandro 

Aguilar Machado: un análisis desde el Modelo Procesual de la Regulación Emocional.  

 

El propósito general de esta investigación fue analizar el proceso de regulación emocional ante 

situaciones que generan tristeza profunda en personas adolescentes que asisten al Centro 

Cultural Alejandro Aguilar Machado. Los antecedentes del tema de estudio evidencian algunos 

vacíos con la gestión emocional como un proceso y se detectaron pocas investigaciones que 

retomen la experiencia emocional de la tristeza en personas adolescentes, emoción que se 

detectó como una necesidad por abordar luego de la Pandemia por COVID-19, aspecto que por 

medio de criterios de conveniencia, viabilidad, valor teórico, utilidad metodológica y 

relevancia social justifican la importancia de la investigación. Este estudio es de tipo cualitativo 

desde el paradigma naturalista con un enfoque fenomenológico, dado que como equipo 

investigador se pretendía comprender el fenómeno de estudio dando especial énfasis a las 

percepciones y experiencias individuales de las personas participantes, en este caso, el proceso 

de regulación emocional ante situaciones desencadenantes de la tristeza, conociendo los 

eventos y las estrategias empleadas por la población para alcanzar su regulación emocional; lo 

anterior se logró gracias a la aplicación de instrumentos como la entrevista semiestructurada y 

la fotovoz como técnicas para generar la información, el uso de estas estrategias permitió 

obtener información importante la cual fue interpretada y analizada mediante la triangulación 

de la información, el componente teórico referencial además de un enfoque orientador. Luego 

de esto se concluye que cada fase del proceso de regulación emocional tiene un impacto 

significativo en el bienestar emocional y en la gestión de las emociones, este proceso 

contribuye al desarrollo de habilidades esenciales. Para finalizar, se realizan una serie de 

recomendaciones tanto para los diferentes aspectos involucrados con el proceso de regulación 

emocional, la gestión de la tristeza, para las personas adolescentes y para el microsistema que 

les rodea, además de invitar a la población a hacer uso de la guía interactiva y autodirigida 

“Abrazando la tristeza”, recurso creado para que ser utilizado por las personas adolescentes 

guiándoles en todo momento a hacerse responsables de sus emociones. El lenguaje utilizado 

pretende ser claro, conciso, amigable y empático, evitando los tecnicismos.  

Palabras clave. Proceso de regulación emocional, gestión emocional, tristeza profunda, 

adolescentes.
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     Capítulo I 

Introducción 

En este capítulo se presentan los antecedentes investigativos, teóricos y metodológicos 

tanto nacionales como internacionales relacionados al tema de investigación. Por otro lado, se 

describe la justificación y el planteamiento del problema, así como los propósitos que guían y 

permiten responder al problema investigado. 

Antecedentes 

El desarrollo de la investigación inició con la elaboración del Estado del Arte en el que 

se revisó literatura relacionada con el área personal social de la disciplina de Orientación. 

Asimismo, el Estado del Arte refleja vacíos de información de un tema en específico, que por 

la naturaleza humana es indispensable conocer y comprender, como lo es la regulación de las 

emociones, sus causas y el impacto que pueden llegar a tener en la vida de cada individuo.  

A lo largo de la historia de la humanidad, las emociones han sido un punto que se 

encuentra en constante evolución. Es así como en las últimas décadas, su significado ha tenido 

la oportunidad de extenderse gracias a las diversas disciplinas y campos académicos que han 

estado presente en el desarrollo humano. 

En Grecia, Roma, China, India y otras culturas, se encuentran las primeras 

aproximaciones al término de la emoción, y sobresale especialmente el útil aporte de los 

filósofos Platón y Aristóteles. Estos pensadores discutieron en profundidad el papel de las 

emociones en la vida humana y su relevancia en el desarrollo moral del individuo. Aristóteles, 

reflexionó acerca de la cólera, considerando que esta emoción dependía más de la razón que de 

los deseos y tenía una importante relación con la supervivencia.  (Gordillo, Mestas, Pérez y 

Arana, 2020). 

En la Edad Media Pinedo y Yáñez (2019) hace referencia a que la religión tuvo una 

gran influencia, fomentando un estricto control de pensamientos y emociones para mantener 

un orden social establecido. De tal forma que existía una fuerte presión por expresar solo 

emociones positivas, ya que cualquier muestra diferente podría tener consecuencias 

desfavorables. Al contrario del Renacimiento, ya que marcó un cambio radical, aquí las 

personas sintieron la necesidad de explorar más allá de los límites conocidos.  
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Para profundizar de una mejor manera en el tema de las emociones, resulta fundamental 

comprender la regulación emocional. Autores como Gómez y Calleja (2016), destacan en sus 

investigaciones algunos autores que han realizado aportes significativos, como, por ejemplo, 

Charland (2011), quién reconoce la regulación emocional como algo fundamental en la 

interacción humana. Rothbart y Derryberry (2013) definen la reactividad emocional como un 

mecanismo para regular las emociones; López, Salovey, Coté y Beers (2006) resaltan que la 

regulación emocional es una habilidad para modular sus experiencias emocionales.   

 El estudio de la inteligencia emocional y la regulación de estas ha sido tema de interés 

en distintas disciplinas, como lo son la Orientación, Psicología, Educación y Pedagogía, y se 

ha investigado a nivel internacional y nacional en diferentes países, por ejemplo: Colombia, 

Cuba, Guatemala, Estados Unidos, Panamá, Perú, Brasil e Inglaterra. Estas investigaciones 

abarcan un periodo desde el 2003 hasta el 2023. Las palabras clave que se definieron para 

localizar estas fuentes de información fueron: inteligencia emocional, emociones, desarrollo 

emocional, regulación emocional, educación emocional, expresión de las emociones, bienestar 

emocional, tristeza y expresión emocional adolescente. 

Para la realización de este apartado se agruparon los documentos según su similitud en 

ejes temáticos, internacionales y nacionales y nacen de los aspectos metodológicos y prácticos 

para la recopilación de información. Por lo tanto, a nivel internacional se agrupó la información 

en: afectaciones por la Pandemia de COVID-19, manifestaciones socioemocionales y 

educación en inteligencia emocional. A nivel nacional, se establecieron los ejes temáticos: 

autorregulación emocional, intervención en inteligencia emocional y desarrollo emocional, esta 

información reveló datos importantes acerca de la inteligencia emocional y el desarrollo de 

esta. Estos referentes son principalmente Trabajos Finales de Graduación y artículos 

científicos, a los cuales se logró tener acceso por medio de bases de datos como: OPAC, 

EBSCO, Google académico y Repositorios Universitarios.  

Con respecto a los ejes temáticos a nivel internacional, se genera el núcleo temático 

denominado como Afectaciones por la Pandemia de COVID-19 en el que se analiza el artículo 

“Bienestar socioemocional en contexto de pandemia y virtualidad: una aproximación a padres, 

madres, profesorado y estudiantado de educación primaria en Chile” desarrollado por Aguilar, 

Farías, Fuentes, Miranda y Pérez (2023) y el artículo “Impacto de afectividad y habilidades 

resilientes en la salud mental de adolescentes: fin del confinamiento” desarrollado por Morales, 

Díaz y Solís (2023)  ambos desarrollados desde la disciplina de Educación.  



3 
 

 

Los objetivos se dirigieron a conocer el impacto socioemocional de la población 

estudiantil generado por la Pandemia por COVID 19. En el marco teórico se sustentan por 

literatura acerca de bienestar socioemocional, la modalidad virtual de estudio, salud mental en 

adolescentes, afectividad, emociones y resiliencia. Estos estudios revisados en el eje temático 

tienen en su metodología un enfoque cuantitativo o bien, técnicas cuantitativas para recoger la 

información como cuestionarios y escalas. 

Los hallazgos de estos estudios fueron, que por la Pandemia de COVID-19 surge un 

gran impacto en la vida afectiva y la salud mental de las personas adolescentes y se encuentra 

que las emociones que más predominaron durante el contexto de Pandemia y virtualidad en las 

personas que integraban los centros educativos con un enfoque hacia las emociones de 

frustración, miedo, tristeza y enojo, y por otro lado,  

En relación con el eje temático Manifestaciones socioemocionales, se hace mención de 

los estudios realizados desde de la disciplina de Psicología, por Coutinho de Mello, Carneiro, 

Vasconcelos y Cabral (2021) el artículo titulado “Sintomatología depresiva y sus repercusiones 

en la representación social de la depresión: un estudio con adolescentes” y el artículo “Miedo 

y tristeza en adolescentes espectadores de cyberbullying. Vulneración de la salud mental en la 

era digital” desde la disciplina de Psicología, por Marín, Franco, Betancur y Vélez (2020). 

Estos estudios tuvieron como objetivo comprender cómo los adolescentes representan 

la depresión y cómo experimentan el miedo y la tristeza. El sustento teórico fue con literatura 

acerca de depresión, socialización, salud mental, tristeza, el miedo y cyberbullying. Uno de los 

artículos se basó en un enfoque cualitativo y se empleó la técnica de entrevista y el otro artículo 

tiene un enfoque cuantitativo y se emplearon las técnicas de cuestionario sociodemográfico y 

escala de ansiedad y depresión hospitalaria.  

Los hallazgos que se observaron en estos artículos fueron que la incidencia de los 

síntomas depresivos ha aumentado siendo uno de los trastornos más prevalentes en la 

adolescencia, teniendo un gran impacto en el desarrollo social y educativo, y que las redes 

sociales permiten que las personas adolescentes interactúen y lo hacen mediante perfiles que 

posibilitan la creación de una identidad digital y que las emociones que experimentan las 

personas espectadoras de cyberbullying dependen del vínculo que tienen con la víctima. 

Continuando con el eje temático, Educación en Inteligencia Emocional, se revisan los 

estudios “Educación emocional y su vinculación en el proceso de aprendizaje en tiempos de 
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pandemia” desarrollado por Granda y Granda (2021), “Proyecto de intervención sobre 

educación emocional en la comunidad El Milagro” por Gómez, Velasco y Tójar (2018). Ambos 

estudios se desarrollaron desde la disciplina de Psicología y sus propósitos hacen referencia a 

reconocer la importancia de la educación emocional en el sistema educativo. El referente 

teórico de las investigaciones se fundamenta con temas como el desarrollo de la inteligencia 

emocional, intervención en el ámbito de inteligencia emocional, la educación emocional en el 

ámbito sociofamiliar y educativo, la regulación emocional y el proceso de aprendizaje en 

tiempos de pandemia. 

Ambas investigaciones tienen un enfoque cualitativo y las técnicas que se emplearon 

para generar la información fueron entrevistas semi estructuradas, la observación y el diario. 

Los hallazgos encontrados fueron que la educación emocional va de la mano con el proceso de 

aprendizaje lo que permite un bienestar en tiempos de pandemia y su ausencia origina 

trastornos emocionales y que las emociones son una parte importante de las relaciones humanas 

y que también influyen en el desarrollo integral.  

Gracias a la bibliografía consultada a nivel internacional, se establecieron como datos 

de relevancia los siguientes, luego de la Pandemia por COVID-19 la educación, la gestión y 

regulación emocional se reconocieron como una necesidad, a su vez como un factor protector; 

el disfrute pleno de las interacciones sociales, el empoderamiento y el desarrollo integral, se 

encuentran vinculados con el papel que tienen las emociones en la vida de los seres humanos 

y la capacidad que estos tienen para gestionarlas. 

A nivel nacional se analizó información de investigaciones realizadas con la modalidad 

de Trabajos Finales de Graduación y artículos científicos desde las disciplinas de Orientación 

y Educación, en las distintas universidades estatales del país; Universidad Nacional y 

Universidad de Costa Rica, estos Trabajos Finales de Graduación se publicaron entre el 2018 

y el 2022.  

Para continuar con la creación del apartado antecedentes se crearon distintos ejes 

temáticos a nivel nacional con los estudios consultados, para iniciar se destacó como primer 

núcleo temático el de Autorregulación emocional el cuál es sustentado por diferentes 

investigaciones: 

 La tesis “Análisis de la autorregulación de las emociones en población estudiantil de 

materno infantil y de transición de la GAM y de Guanacaste, durante la estrategia “Aprendo 
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en Casa”, debido al virus responsable de la COVID-19” por Solís, Céspedes, Ramírez y Marín 

en el 2023 y la tesis “Incidencia Social en la Autorregulación Emocional de niños (as) que 

presentan el Trastorno de Déficit de Atención e Hiperactividad (TDAH) pertenecientes a la 

Escuela de Excelencia San Bosco en el año 2019” por Portuguez y Ruiz en el 2022, estas 

desarrolladas desde la disciplina de Educación y Orientación.  

Los objetivos fueron analizar la autorregulación de las emociones en las personas 

infantes y el fundamento teórico hace referencia a temas como emociones ambivalentes, 

distanciamiento social, autorregulación de las emociones, Teoría del desarrollo psicosocial, 

Componentes del aprendizaje social de Bandura y expresión emocional. Y los enfoques desde 

los que se realizaron los estudios fueron el cuantitativo y cualitativo con técnicas como la 

entrevista semiestructurada, grupo focal, lluvia de ideas y encuestas.  

Los hallazgos fueron que la autorregulación emocional en la población infantil se vio 

afectada por las medidas sanitarias por causa de la Pandemia por COVID-19, de manera que 

las rutinas y horarios de las personas infantes cambiaron, afectando habilidades del desarrollo 

de la autorregulación y que la autorregulación emocional se presenta como un factor protector 

ya que permite facilitar y reconocer las emociones. 

En el siguiente eje temático es definido como Intervención en inteligencia emocional 

se localizó la investigación desarrollada por Bustos y Morales en el 2019 denominada “La 

Orientación Educativa y su aporte en la prevención e intervención de problemas emocionales 

en los jóvenes de noveno año del Colegio Técnico Profesional de Barrio Irvin de la Cruz, 

Guanacaste” y otra de las investigaciones que hacen un aporte al eje temático es la creada por 

Bogantes y Jiménez (2021) “Impacto de la labor orientadora en los factores personales, sociales 

y familiares en la prevención del fenómeno del suicidio en adolescentes de edades que oscilan 

entre los 15 y 18 años del Colegio Indígena Yimba Cájc en el curso lectivo 2020-2021”. 

Estas investigaciones tenían como objetivo conocer el aporte de la Orientación 

Educativa en la prevención e intervención de problemas emocionales en los jóvenes y analizar 

la influencia de la labor orientadora en los factores personales, sociales y familiares en la 

prevención del fenómeno del suicidio. En el marco teórico se encuentran temas como el 

principio de prevención en la Orientación Educativa, la adolescencia, el suicidio, abordaje de 

la orientación y educación emocional. Ambas están desarrolladas desde el enfoque cualitativo 

con paradigma naturalista y se emplearon las técnicas de entrevista, grupo focal y observación.  

Finalmente, los hallazgos obtenidos fueron que las acciones preventivas que se realicen desde 
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la Orientación son indispensables para evitar acciones sociales de riesgo y que las personas 

profesionales en Orientación tienen una relación en la prevención de los factores suicidas y el 

desarrollo integral de los individuos. 

El último eje temático se denomina Desarrollo emocional en el cual se analizaron las 

investigaciones “La inteligencia emocional en las personas, residentes de la Fundación Casa 

hogar San José, una mirada desde la Orientación” por Solís (2021) y “Competencias 

Emocionales en el abordaje de conflictos de las adolescentes del Hogar Siembra en San Rafael 

de Alajuela” Cerdas, Montoya y Quirós (2021). Los objetivos de estas investigaciones fueron 

analizar el componente personal de la inteligencia emocional de las personas participantes y 

conocer cuáles son las competencias emocionales en el abordaje de conflictos de las 

adolescentes. El marco teórico de las investigaciones consistió en los temas de inteligencia 

emocional, consumo de sustancias psicoactivas, disciplina de Orientación, competencias 

emocionales y estilos de afrontamiento. 

Las investigaciones que comprenden este eje temático se realizaron con un paradigma 

naturalista enfoque cualitativo y las técnicas que se implementaron fueron el estudio de caso 

múltiple, grupo focal y sesiones colectivas. Por último se llega a los hallazgos de que el 

consumo de sustancias psicoactivas y el contexto sociocultural permite reconocer la 

interferencia que han desarrollado en la adquisición de objetivos y valores y que las conductas 

de las adolescentes frente a un conflicto en muchos casos son basadas en aprendizajes 

adquiridos en su cotidianidad. 

Realizar esta revisión, permitió identificar que existen actualmente algunos vacíos de 

información, por ejemplo, la temática de la Inteligencia Emocional y sus diferentes 

dimensiones. Por otro lado, la población de personas adolescentes ha sido partícipe de pocas 

investigaciones en el tema, por lo tanto, se consideran como una población no tradicional. La 

literatura que ha sido empleada se centra en intervenciones realizadas desde el ámbito 

educativo. Siendo esto, una valiosa oportunidad para profundizar en ciertas temáticas y generar 

nuevos insumos. 

Es importante hacer referencia a algunos programas, fundaciones y organizaciones que 

brindan servicios en inteligencia emocional y salud mental a nivel internacional para tener una 

mayor perspectiva de la forma en que se abarca este tema en otros países. Primeramente, la 

Fundación Educación Emocional en Argentina, brinda capacitaciones y talleres acerca de la 

educación emocional en distintas poblaciones. Sin embargo, su trabajo se enfoca en escuelas; 
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la Fundación Lealtad en España, brinda servicios a personas en temas de salud mental para 

tomar decisiones y disfrutar de sus derechos y por último la Confederación de Salud Mental en 

España, ofrece programas de intervención social para las personas y sus familias, además 

cuenta con proyectos para entidades para la sensibilización y promoción de la salud mental. 

De la misma manera, es necesario mencionar que en Costa Rica se han realizado 

esfuerzos en legislaciones acerca de la salud mental, lo cual es fundamental al hablar de 

inteligencia emocional, ya que es un aspecto necesario para que las personas mantengan una 

salud mental. Iniciando, se reconoce la existencia de la Política Nacional de salud mental 2012-

2021 la cual según menciona La Organización de las Naciones Unidas para la Educación, la 

Ciencia y la Cultura (UNESCO) en el 2018, consiste en la prevención, promoción y atención 

de la salud mental de la población con un enfoque comunitario para mejorar la calidad de vida 

de las personas.  

Además, se menciona en la UNESCO en el 2018 que la misión del Sistema Nacional 

de Salud es proteger y mejorar el estado de la salud mental en la población cumpliendo con las 

funciones de: la rectoría de la producción social de la salud mental, aseguramiento de los 

servicios de salud mental, financiamiento de servicios de salud mental y la provisión de estos 

servicios. En igual forma en Costa Rica se cuenta con el Reglamento de organización y 

funcionamiento de la Secretaría Técnica de Salud Mental Nº 41383.  

Algunas de las funciones de la Secretaría Técnica de Salud Mental son las siguientes 

según El Sistema Costarricense de Información Jurídica (s.f.): a) Participar en el proceso de 

formulación y evaluación de las políticas, los planes, los programas y los proyectos de salud 

mental, b) Establecer los mecanismos de coordinación, conducción y dirección política de 

salud mental con los diferentes actores del Sistema Nacional de Salud, c) Promover y gestionar 

investigaciones científicas en el tema de la salud mental, con el fin de obtener un diagnóstico 

actualizado y conocer la situación de esta problemática en el país y d)  Gestionar el diseño de 

estrategias de comunicación y mercadeo social que promuevan la salud mental en la población. 

Como se ha observado, en el país se han realizado diversos esfuerzos por atender la 

salud mental de la población en general, también se conoce que se ha planteado un estudio de 

la situación del estado de la salud mental en Costa Rica para una nueva Política Nacional de 

Salud Mental 2025-2033. Por lo que se ha tomado en consideración la importancia de la salud 

mental como parte de la calidad de vida, reconociendo el impacto que tiene en el bienestar 
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emocional de la sociedad. Esto es una realidad a nivel nacional considerando las afectaciones 

que se han experimentado a raíz de la pandemia por COVID-19. 

Según lo que se evidencia en los hallazgos internacionales y nacionales la regulación 

de emociones como la tristeza en personas adolescentes, es un tema del cual hay que considerar 

ya que es una necesidad por abordar en la realidad del país, es aquí donde la disciplina de la 

Orientación entra y cumple su rol preventivo, educador y sobre todo de agente de cambio en la 

vida de las personas. 

Dentro de las diferentes características que cumplen las personas profesionales en 

Orientación, hay una que es indispensable, la cual consiste en potenciar en las personas el 

bienestar emocional para que así se valoren todas las posibilidades de cambio en la vida de 

cada persona y puedan tomar decisiones en las que considere su entorno, sus objetivos y sobre 

todo sus emociones. El tema central de esta investigación el cual se centra en: El proceso de 

regulación emocional ante situaciones que generan tristeza en las personas adolescentes.  

Justificación   

La regulación emocional se considera un pilar para el bienestar, la salud y el desarrollo 

emocional de los seres humanos, dada la búsqueda de documentación relacionada con el tópico 

fue posible destacar desde la disciplina de la Orientación que no existen tantos estudios 

ejecutados a la fecha, por lo tanto, las personas investigadoras consideran necesario realizar 

más investigaciones que tengan como propósito comprender el desarrollo o la vivencia de la 

regulación emocional sobre todo, la manera en que las personas experimentan ese proceso de 

autogestión en situaciones cotidianas. 

Para la realización de este estudio se toma en cuenta la importancia de centrarse en una 

emoción que actualmente está presente con gran intensidad en las personas adolescentes, esta 

se define como la tristeza, vivida desde una manera profunda. De acuerdo con Domínguez 

(2022) la vivencia de la tristeza en las personas adolescentes es un tema que debe ser tratado 

principalmente después de las repercusiones emocionales que ha tenido en la población a causa 

de la Pandemia por COVID-19. Dado que el aislamiento social tiene un impacto directo en el 

desarrollo de las habilidades emocionales y sociales, se deben crear estrategias efectivas que 

permitan a la población progresar en esas áreas de su vida. Siendo la Orientación una disciplina 

por excelencia para la construcción de herramientas para la vida y apoyar a los seres humanos 

en sus procesos de transición. 
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Desarrollar una investigación en torno a la tristeza profunda, se considera valioso por 

diferentes motivos, principalmente, para crear un espacio en el que se pueda hablar de la misma 

de manera libre, saludable y sin tabúes, además de permitir en el proceso que las personas 

adolescentes sean capaces de identificar sus emociones, darles nombre y que reconozcan cuales 

son las actitudes que toman frente a la tristeza. Según Arauzo (2023) esta emoción ayuda a 

detenerse y reflexionar en situaciones de adversidad, pérdida y confusión, de manera en que se 

podrá adquirir aprendizajes y tomando en consideración las estrategias para la gestión de esta 

emoción en la toma de decisiones. 

En la etapa de la adolescencia, las personas afrontan cada día sucesos y cambios 

emocionales intensos, que en muchas de las ocasiones no son capaces de gestionar debido al 

proceso de madurez cerebral que vivencian y la falta de herramientas, estrategias o 

acompañamientos apropiados para esto. Lo cual podría propiciar que vivan esa experiencia de 

manera más intensa. Poncela (2014) se refiere a la adolescencia como  

…un período de cambios, biológico y social, psicológico, físico, sexual y cultural, en 

el cual se presenta el pensamiento abstracto, la autonomía y la decisión. El joven, a 

veces, expresa afectos como en la infancia y, en ocasiones, los reprime como se 

acostumbra a hacer en la adultez. Básicamente, se trata de cambios fisiológicos, 

desarrollo cognitivo, desarrollo moral, desarrollo social y de personalidad (Papalia y 

Wendkos, 2001 citado en Poncela, 2014, p. 449). 

Por lo anterior, se destaca como conveniente abordar la temática, con una investigación 

acerca de la regulación emocional en las personas adolescentes, este estudio desde la disciplina 

de la Orientación,  generará nueva información o visión que puede ser útil para las personas 

que se encuentran en primera línea trabajando con las mismas; ya que las personas adolescentes 

y los contextos actuales a los que se enfrentan (tecnología en exceso, carga académica, presión 

social y aspectos personales) pueden ser factores que interfieran en la experiencia emocional. 

Ya que una persona adolescente, figura activa de la sociedad, tiene influencia en la 

dinámica e interacciones sociales que se realizan. Cuanto más fortalecidas emocionalmente se 

encuentran las personas adolescentes más preparados podrán llegar a la siguiente etapa del 

ciclo vital y contarán con algunas habilidades indispensables para la convivencia como lo son 

la comunicación asertiva, las relaciones interpersonales más saludables, la resolución de 
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conflictos, el pensamiento crítico, la recreación y su proyecto de vida, permitiendo que otros 

sucesos sean más satisfactorios y el entorno en el que se encuentran sea positivo y de calidad. 

Dentro de las implicaciones prácticas que se prevén al momento de realizar está 

investigación se encuentra el acercamiento con la población adolescente, que, en relación con 

las emociones, carga con algunos mitos y las características de su madurez cerebral, estos hacen 

que en algunas ocasiones se les señala como personas con una gran dificultad para expresar sus 

emociones, se sugiere que suelen tomar decisiones a la ligera y con falta de experiencia.  En 

relación con las temáticas de bienestar emocional, salud mental o similares se ha encontrado 

pocas investigaciones que tengan como población meta personas adolescentes, por lo tanto, se 

espera que esta investigación sea un portal generador de nuevas fuentes con información para 

diversas disciplinas.           

Asimismo, se destaca como valor teórico que está investigación nutrirá la disciplina de 

la Orientación en Costa Rica y contribuirá a generar nueva literatura en apoyo a las temáticas 

como: el proceso de la regulación emocional de la población adolescente y las estrategias para 

regular la emoción de la tristeza, creando la posibilidad de la construcción conjunta de 

conocimientos.  

Otro aporte de esta investigación radica en la visión del Modelo Procesual de 

Regulación Emocional, el cual aporta información valiosa para sustentar el proceso 

investigativo, de acuerdo con De los Santos (2022) este modelo “parte de idea de que las 

emociones se desarrollan en el tiempo, en ciclos que involucran transacciones entre las 

personas y las situaciones en que estas se encuentran.” (p. 39). De manera que este modelo se 

conforma por una serie de pasos del proceso de la regulación emocional, partiendo de esas 

situaciones que generan emociones en las personas. 

Por consiguiente, se espera que los resultados obtenidos puedan ser utilizados por otros 

actores educativos, sociales o de salud para diseñar, implementar y ejecutar nuevos estudios en 

pro de la población adolescente y fomentar su bienestar emocional, desde diversos contextos, 

por ejemplo, la educación emocional, talleres, procesos colectivos o individuales, en espacios 

tradicionales y no tradicionales. 

En relación con la viabilidad del estudio se puede indicar que, se cuenta con estudios y 

documentos desde diversas áreas de la salud que respaldan a nivel teórico la información que 

se plasma en los resultados y desde la disciplina de Orientación se hace uso de otros conceptos 
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y aportes que nutren significativamente esta investigación. Se emplean recursos 

semiestructurados y flexibles que le permiten a las personas investigadoras indagar en 

diferentes temas o necesidades que se detecten a la hora de aplicar dichos instrumentos y se 

cuenta con el respaldo del Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado para la ejecución del 

Trabajo Final de Graduación. 

Planteamiento y formulación del problema  

 

El tema de investigación corresponde al proceso de regulación emocional ante 

situaciones que generan tristeza profunda en las personas adolescentes, por consiguiente, se 

considera necesario conceptualizar el tema. De esta manera Gross citado por Vargas y                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

Muñoz (2013) define la regulación emocional como “un proceso por medio del cual las 

personas ejercen una influencia sobre las emociones que experimentan, sobre cuándo suceden 

y sobre cómo se experimentan y se expresan.” (p. 227). Por lo que se comprende que es un 

proceso que le permite a las personas gestionar sus emociones ante criterios como la situación 

y el momento en que experimenta esa emoción.  

Con respecto al proceso de regulación emocional enfocado en personas adolescentes 

Bolívar et al. (2022) señalan que las personas adolescentes pueden experimentar las emociones 

de una forma más intensa que en la niñez o en la adultez y por esa razón presentan mayores 

dificultades para lograr una regulación emocional, y por otro lado Siverio y García (2007) 

explican que en la etapa de la adolescencia se vive intensamente la tristeza debido a aspectos 

como lo son algunas inseguridades o presiones, es así que se direcciona la conceptualización 

del tema y se centra en el proceso que vivencian los adolescentes al regular, mediante 

estrategias propias, la emoción de la tristeza ante situaciones importantes para ellos.   

Haciendo referencia a la situación actual del país en relación con la salud mental, se 

conoce que, derivado al confinamiento de la Pandemia por COVID-19 se presenta un impacto 

importante en la salud mental de la población, arrojando con esto, la necesidad de que existan 

espacios que ayuden a promover el bienestar emocional y mental.  Según el Ministerio de Salud 

de Costa Rica, en el año 2022 se recibieron 2663 llamadas en el Despacho de Apoyo 

Psicológico (DAP), las cuales el 5.6% han sido por causa de ansiedad o depresión vinculada a 

la situación económica y laboral, el 14.7% relacionada a problemas de convivencia y de estas 

el 15% de las llamadas han sido de personas que presentan síntomas de ansiedad y depresión.   

En el año 2022 la Universidad de Costa Rica (UCR) publicó la noticia en la que dan a 
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conocer que personas investigadoras realizan una advertencia acerca de la salud mental en la 

población costarricense, y que esta se encuentra con grandes afectaciones luego de la Pandemia 

por COVID-19.  

Por otro lado, la Organización Mundial de la Salud (OMS) en el 2021 indica que 1 de 

cada 7 adolescentes padecen de algún trastorno mental, además “...se calcula que el 1,1% de 

los adolescentes de 10 a 14 años y el 2,8% de los de 15 a 19 años padecen depresión.” (párr. 

7). De la misma manera la OMS señala que el suicidio es la cuarta causa de muerte en las 

personas adolescentes entre 15 a 19 años. Por lo tanto, se recalca que es fundamental realizar 

esfuerzos por investigar e intervenir en este tema.  

Los datos anteriores evidencian la necesidad de implementar estrategias integrales y 

multidisciplinarias que tengan como principal objetivo el fortalecimiento del bienestar 

emocional en la población. De esta manera se destaca la importancia del acompañamiento y 

presencia de personas profesionales en Orientación, ya que la disciplina juega un papel 

sumamente relevante en relación con la prevención y la atención de los aspectos 

socioemocionales. Dados los principios y fundamentos de la Orientación, se considera que esta 

podrá contribuir de manera significativa en temas como: promoción de herramientas para la 

vida, autoestima, relaciones interpersonales, comunicación asertiva, establecimiento de metas, 

proyecto de vida, fortalecimiento de la resiliencia, gestión emocional, sensibilización y 

educación acerca de la salud mental. 

A partir de lo anterior, se plantea la siguiente pregunta de investigación: ¿Cómo es el 

proceso de regulación emocional ante situaciones que generan tristeza profunda en personas 

adolescentes? 

Propósito general 

Analizo el proceso de regulación emocional ante situaciones que generan tristeza 

profunda en personas adolescentes que asisten al Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado.  

Propósitos específicos 

1. Identifico las situaciones que generan tristeza profunda en las diferentes áreas del 

Círculo de Bienestar Integral de las personas adolescentes. 

2. Comprendo las fases del proceso de regulación emocional ante situaciones que generan 
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tristeza profunda.  

3. Describo las estrategias de regulación emocional empleadas por las personas 

adolescentes para regular las situaciones de tristeza profunda.  

 

4. Desarrollo una guía interactiva desde el modelo procesual de la regulación emocional 

dirigido a personas adolescentes.   
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Capítulo II 

Referente conceptual 

 

Este apartado tiene como finalidad sustentar teóricamente el proceso investigativo, por 

lo que se toman en cuenta diversas referencias y fuentes consideradas como primarias y 

secundarias  todas publicadas de manera oficial y en sitios con validez académica. Asimismo, 

se abordan los temas y subtemas vinculados de la siguiente manera: el tema de emociones 

abarca los subtemas de expresión de emociones y de manera particular la tristeza, el tema 

tristeza y subtema tristeza profunda, tema de Modelo Procesual de la Regulación Emocional y 

subtemas de regulación emocional, estrategias de regulación emocional, tema adolescencia y 

subtemas de desarrollo potencial de la adolescencia, el tema del aporte a la disciplina de 

orientación.  A continuación, se detalla el contenido para cada tema y subtema: 

 

Emociones 

Naturaleza, clasificación y funciones. 

Las emociones cumplen un papel significativo en la vida de los seres humanos, y es una 

respuesta a ciertos sucesos, siendo esta, una forma más clara de ejemplificar: estímulo-

respuesta. Las emociones son inherentes al ser humano y en su mayoría pueden ser percibidas 

desde un lenguaje no verbal, es decir, en todo momento se encuentran comunicando algo. Las 

emociones le permiten al individuo sobrevivir a algunos sucesos. Arce y Galantini (2017) citan 

a Burin con lo siguiente “Las emociones están determinadas por nuestro medio, es decir, nos 

emocionamos de acuerdo con el entorno y a nuestras experiencias personales. Asimismo, 

tienen un objetivo específico: no nos emocionamos sin una razón para hacerlo.” (p.45) 

 Lo anterior evidencia que la forma en que los seres humanos experimentan algunas de 

sus emociones son aprendidas desde su propio centro de formación y lo que de manera práctica 

o social el individuo ha interiorizado como real; es decir, todas las personas manifiestan de 

forma distinta sus emociones a los mismos hechos y no existe una expresión universal o manera 

estandarizada para expresar sus emociones.  

La clasificación de emociones positivas o negativas que explican algunos autores, se 

destacan para términos de esta investigación como constructos sociales con respecto a que el 
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escenario ideal es el de sentirse bien y que las emociones como la tristeza o el enojo no son 

compatibles con el bienestar, más en la teoría ya que se conoce que, cada emoción tiene una 

función particular; existe y se manifiesta por un motivo. Por otro lado, Jiménez (2018) hace un 

aporte muy valioso el cuál menciona que “Si abordamos las emociones como respuesta del 

individuo ante la realidad podemos decir que son una forma de resistencia, es decir, nuestra 

emoción es más intensa cuanto menos probable y plausible nos parece un acontecimiento que 

sucede.”  (p. 460) 

 Por lo cual, se puede entender la emoción como un suceso que busca proteger al ser 

humano de algunos acontecimientos que se salen de los márgenes de “normalidad” y que tiene 

como intención comunicar como la persona se siente con respecto a ese acontecimiento, es 

conocido que las personas pueden percibir estas emociones como placenteras o no placenteras, 

según los aprendizajes y experiencias previas que hayan atravesado. Ser conscientes de estas 

emociones y la forma en la que las se gestionan requiere de educación emocional. 

Expresión de emociones 

 

 Para conocer el significado de la expresión de emociones, es necesario comprender la 

gran magnitud de aspectos que conllevan las emociones, esta es la forma en la que las personas 

logran externar y comunicar a otros individuos sus estados emocionales. “Las emociones, así 

como la expresión de las mismas, son innatas, aunque se ha considerado   la   posibilidad de 

que los factores de aprendizaje puedan ejercer algún tipo de influencia sobre la expresión…” 

(Ostrosky y Vélez, 2013, p.3) ya que en muchas ocasiones está expresión es un aprendizaje 

producto de la cultura, ambiente y sociedad en la que el ser humano se ha desarrollado. Un 

ejemplo de esto podría ser, sonreír con alegría luego de dar las gracias, comunicación verbal y 

no verbal juntas, con la intención de dar un mensaje positivo, ya que sonreír está asociada a 

emociones placenteras.  

 Del Prette y Del Prette citados por Rigoletto y Mendes (2023) hacen referencia a que el 

hecho de que el ser humano experimente alguna emoción no es sinónimo de expresarla, además 

establece la comunicación no verbal como la forma principal para la expresión de emociones 

por ejemplo, el llanto o algunas de las expresiones faciales, más sin embargo, tampoco ignora 

la importancia de manifestar de forma verbal lo que está sintiendo, ya que esto facilitará el 

proceso de interacción y conexión con otros individuos. 
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La capacidad de regular las emociones se encuentra acompañada de términos como la 

gestión y percepción de las emociones, una vez se comprendan estos términos, la persona podrá 

utilizar de forma individual y voluntaria las herramientas o técnicas que mejor se acoplen a su 

cotidianidad y estilo de vida. “La regulación emocional puede definirse como la utilización de 

estrategias que los individuos ponen en marcha para modificar el curso, intensidad, duración y 

expresión de las experiencias emocionales que poseen en pos [SIC] del cumplimiento de 

objetivos individuales” (Cole et al 2004, citados por Andrés, Castañeiras y Richaud, 2014, p. 

221)  

 Parte de lo que se considera esencial para que el ser humano logre una regulación 

emocional es admitir que se encuentra atravesando una situación que lo está desbordando o lo 

supera y no inclinarse a la negación o evitar este sentir, Fregoso, López, Navarro y Valadez 

(2013) indica que la acción de regular emociones “Involucra un proceso reflexivo al cual se le 

ha conocido como meta regulación emocional; incluye la capacidad para estar abierto a los 

sentimientos positivos y desagradables y reflexionar sobre éstos para ser capaz de descartarlos 

o utilizarlos.” (p. 92) 

 Se espera que las estrategias empleadas para la regulación emocional no sean nocivas 

o dañinas para la salud o el colectivo, dentro de las herramientas más conocidas se encuentran: 

la respiración profunda, meditación, hacer actividad física, el uso de la creatividad y la risa, 

además de algunas otras tendencias personales que sean positivas. 

Tristeza  

La tristeza 

Se concibe la tristeza como emoción básica y primaria del ser humano, que en la gran 

mayoría de ocasiones estará generada por situaciones de desánimo, pérdida, decepción, duelos 

y otros, que implican en la vida del ser humano un reajuste a la normalidad. “La tristeza nos 

protege y ayuda a restaurarnos frente a los posibles daños que pueden surgir de nuestra 

interacción con el medio” (Discapnet, 2023, párr. 15). La intensidad y duración de la tristeza 

varía de leve a extrema y por lo tanto los recursos para afrontarla también deben ser en esa 

línea. Si bien es cierto la tristeza es común, mantenerse tristes por mucho tiempo o que esta 

emoción interfiera con la dinámica diaria es un signo de que la salud del individuo debe ser 

atendida próximamente.  
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Una definición de gran importancia para la investigación en torno a la tristeza como 

una emoción necesaria, se plantea según Álvarez (2013) “La tristeza nombra un afecto 

fundamental, común y normal. Como afecto que es, implica fingimiento y produce alteración” 

(p. 3). Las principales manifestaciones de la tristeza son: llanto, pesar, falta de interés, falta de 

placer, aislamiento, pensamientos catastróficos, ideas irracionales, fatiga mental y malestares 

corporales.  

Es crucial hacer mención sobre la función que cumple y esta es “reflexiva” y su 

principal característica es su acercamiento al pasado, esta misma tiene dos perspectivas según 

Antoni y Zentner (2014), se acompaña a otras personas y es acompañado por otras personas. 

En muchas ocasiones, la tristeza tiene que ver con lo que algún día fue, ese recuerdo del pasado 

y su idealización hacía una realidad acompañada, es relevante y necesario destacar que al 

comprender la pérdida es mucho más fácil reconocer lo que se tiene en el presente inmediato.  

Expresión de la tristeza   

 Las emociones se expresan de diferentes formas, y varía según la capacidad de cada ser 

humano a raíz de cada historia de vida. De manera específica, Álvarez (2013) se refiere a la 

tristeza como un: 

…afecto fundamental, común y normal. Como afecto que es, implica 

fingimiento y produce alteración. En proporciones distintas y con matices que 

escapan a todo cálculo, la tristeza denota aflicción, pesadumbre, desagrado, 

languidez, incomodidad, añoranza, soledad, desesperanza, dolor del alma y 

también gozo. Es frecuente que sobrevenga como reacción ante una pérdida o 

ante un fracaso significativo, como resultado de la incapacidad de acertar con la 

buena solución o a consecuencia de una decepción repetida. Como la bruma, la 

tristeza llega y se adensa. (p. 3) 

 Los seres humanos, por su naturaleza, son seres emocionales, que a lo largo de la vida 

se enfrentarán a diversas situaciones, con la capacidad de despertar consigo múltiples 

emociones, por lo tanto, ser capaz de nombrar y definir esas emociones se convertirá en una 

herramienta útil para hacer una expresión y gestión emocional más satisfactoria, retomando 

que cada respuesta es única y personal, por lo tanto cada ser humano tendrá su propia vivencia. 

 En esta línea de pensamiento, la tristeza es una emoción básica, la persona pasa de 

sentirse en un estado de plenitud a sentirse desanimada, esto puede tener diferentes razones, 
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por ejemplo, perder a un ser cercano, no haber logrado alguna meta u objetivo de vida. En 

algunos casos puede manifestarse con mucha más intención, llegando a causar alguna 

enfermedad. (De la Serna, 2017) 

 Al comprender las emociones, surge la importancia de saber expresarlas y así 

mantener un equilibrio emocional. Es posible que si se experimenta por lapsos de tiempo largos 

la tristeza puede resultar en un estado de tristeza profunda, lo que da como consecuencia algún 

padecimiento patológico. 

Tristeza profunda 

Aunque la tristeza puede manifestarse en diferentes niveles de intensidad, en la presente 

investigación se hace énfasis en la tristeza profunda, se distingue de la tristeza adaptativa, ya 

que, según Discapnet (2023), en la tristeza profunda la persona experimenta una incapacidad 

para sentir placer, acompañada de un marcado desinterés por las actividades cotidianas. 

Es importante destacar que la tristeza profunda y la depresión no son sinónimo, pero 

están vinculados, ya que de acuerdo con Fitzgerald (2021) cuando la tristeza tiene una mayor 

duración, no se encuentra un alivio y la persona no es capaz de reanudar la función normal, 

puede ser una señal de depresión. Otra diferencia para destacar es que la tristeza se desencadena 

ante un evento o situación y la depresión puede no tener una causa identificable. 

Por otro lado, Cruz (2012) se refiere a esta emoción como “melancolía” explicando que 

se asemeja a una pérdida o el proceso de un duelo: “una persona que atraviesa por una 

melancolía se asemeja mucho a lo que atraviesa cuando se encuentra triste o cuando vive una 

pérdida; por lo que al igual que en estos casos, lo que vive es un duelo.” (p. 1317). De esta 

manera se experimenta un desinterés en las habilidades que normalmente realiza. Además, 

Cruz (2012) indica que la tristeza profunda suele tener por origen alguna situación externa.  

Otro aspecto importante para esta investigación es la tristeza profunda desde la Terapia 

Racional Emotiva Conductual (TREC) en que según Lega, Sorribes y Calvo (2017) se 

distinguen las emociones de una manera cualitativa, es decir, en saludables y no saludables, en 

lugar de una manera cuantitativa en que se mide en una escala subjetiva del malestar. De esta 

manera Lega, Sorribes y Calvo (2017) mencionan que “Esto significa que ante un 

acontecimiento negativo uno puede sentirse muy deprimido (emoción insana) o sentirse muy 
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triste (emoción sana). El objetivo de la TREC no es cambiar la intensidad de la depresión, sino 

el cambio cualitativo de la depresión a la tristeza.” (p. 95).  

Asimismo, es que las acciones que una persona realice a partir de una emoción serán 

adaptativas o desadaptativas. Desde esta perspectiva si la emoción es saludable o sana las 

conductas serán adaptativas, y si la emoción es no saludable o insana las conductas serán 

desadaptativas. Es de esta manera que la tristeza profunda se entiende como una emoción 

insana que puede provocar pensamientos irracionales y conductas disfuncionales.  

La tristeza profunda es una respuesta natural de la psique y el cuerpo, ante eventos 

difíciles para el ser humano. Dentro de las principales funciones que puede tener esta, se 

encuentra que, tiene por objetivo ayudarle a la mente a procesar las pérdidas e impulsa hacia la 

reflexión e introspección, permitiendo una toma de decisiones más consciente e incluso 

responsable. Es de esta manera que se permite concebir la tristeza profunda como una emoción 

intensa y persistente que se detona por una situación significativa para el individuo, además la 

persona que la experimenta transita por un sentir de incapacidad para actuar, sorpresa e 

inquietud ante los momentos que se avecinan, la tristeza profunda tiene un impacto funcional 

afectando la capacidad para realizar las actividades diarias. Es de gran importancia identificar 

cuando la tristeza se convierte en una tristeza profunda ya que es crucial para evitar que se 

transforme en un trastorno, como la depresión. 

Es así que la tristeza profunda es un estado emocional complejo que va más allá de 

solamente sentir tristeza. Se caracteriza por una sensación abrumadora de vacío y desesperanza 

que puede interferir significativamente en la vida diaria. Las causas de la tristeza profunda son 

multifactoriales y pueden incluir factores biológicos, psicológicos y sociales.  

Modelo Procesual de la Regulación Emocional 

El Modelo Procesual de la Regulación Emocional fue desarrollado por el Doctor James 

Gross desde el 1998 hasta la actualidad, dicho modelo aborda que “los procesos regulativos 

son procesos reflexivos o de segundo orden que operan sobre las emociones” (Wajnerman 

2019, p. 159 citando a Gross 1998) es decir, que la regulación emocional se establece como un 

proceso en el que las personas ejercen algún tipo de influencia acerca de las emociones que 

experimentan. Además, se destaca que la persona debe valorar las situaciones que suceden 

como importantes o relevantes para que detonen una emoción. (Gross, 1998). 
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 Este modelo desarrollado por Gross, concibe la regulación emocional como un proceso 

que incluye diferentes fases, (Ruesta, 2020): 

 

1. Fase de situación: esta se define como un evento detonante, el cual la persona detecta 

como importante o relevante y genera una emoción; se establece que en esta fase “cada 

persona puede modular la situación a la que se ve expuesto” (p.8) 

2. Fase de atención: la fase de atención tiene como foco central los estímulos emocionales 

que le permiten a la persona seleccionar aspectos internos como externos que reciban 

una mayor o menor atención, debido a que la adolescencia es una etapa en la que se es 

susceptible a reaccionar de forma intensa ante las situaciones, es realmente significante 

saber cómo se percibe esta fase en las experiencias emocionales de las personas 

adolescentes (Gross, 2015, p. 8). 

3. Fase de atención: el individuo según sus ideas, tendencias, o experiencias previas tendrá 

la capacidad de prestar atención a los diferentes aspectos del evento detonante, “el 

sujeto puede enfocarse en distintos aspectos con el objetivo de regular la posible 

respuesta emocional” (p.9) 

4. Fase de interpretación: una fase crucial para conocer el proceso de regulación 

emocional en una persona adolescente es la interpretación, esta permite asignar un 

significado a las situaciones que se encuentra experimentando, la tristeza, una emoción 

común en algunas circunstancias de la vida. En este caso, entra en juego la parte más 

racional y crítica del individuo, la cual le permitirá reflexionar sobre el evento detonante 

y la forma en la que actúa “el sujeto valora lo que le está aconteciendo, el contexto en 

el que se encuentra y las consecuencias de su respuesta emocional.” (p.9) 

5. Fase de respuesta: en la fase de respuesta, la emoción se manifiesta en su totalidad, lo 

que permite observar todas sus facetas, los cambios fisiológicos, las conductas y las 

experiencias subjetivas. Esta etapa es crucial para comprender cómo se desarrolla una 

emoción completa y, por ende, para diseñar estrategias de regulación efectivas, como 

en el caso de la tristeza, luego de darle un significado a la situación, el individuo debe 

actuar para darle respuesta a ese evento, este accionar será el que la persona considere 

como el más apropiado y beneficioso “comprende la forma en la que actúa el sujeto 

frente a la emoción vivenciada” (p.9) 

 

Para la comprensión de dicho proceso Ruesta (2020) expone el siguiente ejemplo:  
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De este modo, una persona a quien han despedido porque la empresa se vio afectada 

económicamente durante la pandemia, valora la situación como desagradable, luego 

puede enfocarse en otros elementos como la forma de despido, las reacciones de sus 

familiares, las deudas, etc. Posterior a ello, puede interpretar la situación como una 

oportunidad para buscar nuevos empleos o como una situación de fracaso para su 

familia. Finalmente, según la valoración puede enviar su currículo a distintas empresas 

o quedarse en casa pensando en qué hacer para afrontar esta situación. (p. 9) 

 

 Este proceso lo que destaca es que, la persona luego de atravesar por una situación que 

le detona o activa una emoción, debe dar diversas respuestas a esta emoción para alcanzar el 

logro de su proceso regulatorio y retornar a estados de calma y tranquilidad, además de no 

responder a los primeros impulsos, que sea capaz de tolerar la frustración y esperar de manera 

correcta las gratificaciones. Asimismo, se considera relevante el proceso de regulación 

emocional ya que el mismo será capaz de contribuir en las diferentes áreas del desarrollo del 

ser humano principalmente en su aspecto socioemocional, en relaciones interpersonales 

existentes y las nuevas, además de la relación que posee consigo mismo. 

 

Con el Modelo Procesual se puede comprender la regulación emocional como un 

proceso que se activa o da inicio gracias a una situación que impacta el mundo emocional del 

individuo. Es en este momento, que la persona puede emplear diversas estrategias para 

recuperar su estado de tranquilidad, o poca alerta. Asimismo, se retoma que dichas estrategias 

no siempre serán las más adecuadas, saludables o científicamente comprobadas, ya que cada 

individuo es único y su comportamiento está condicionado por las experiencias y estrategias 

aprendidas en su contexto particular. 

 

Se retoma del modelo el papel clave de la autoconciencia o la percepción emocional, 

para que el individuo logre identificar cual es la emoción que está experimentando, y las 

actitudes que está presentando como respuesta. Otro aspecto indispensable es el de la 

comprensión emocional ya que este permite “monitorear las emociones, cumple un rol de 

diferenciar las causas, consecuencias e impacto que puede tener tanto en la vida propia, como 

en la de los demás” (Rieffe, Oosterveld, Miers, Terwogt y Ly, 2008). Por lo tanto, se resalta 

que la comprensión emocional abarca diferentes niveles, como lo son capacidad de identificar 

y comprender las emociones, con lo anterior se busca que el individuo sea capaz de iniciar su 

proceso regulatorio.  



22 
 

 

 

Otro aspecto valioso del modelo planteado por Gross (1998), es que la supresión de la 

respuesta emocional no es saludable ni a corto, ni a largo plazo para el desarrollo integral del 

ser humano, esto porque, dicho comportamiento vendrá acompañado de consecuencias como 

lo son:  

 

1. Emoción reprimida: que puede aparecer a lo largo del tiempo con un nivel de intensidad 

más fuerte, de maneras no solo emocionales, sino, físicas y sintomáticas en el individuo. 

2. Costo cognitivo: la supresión de la respuesta emocional conlleva mucho esfuerzo 

mental, que puede interferir en el logro de las necesidades básicas del individuo, y 

afectar a su toma de decisiones del mismo. Además de correr el riesgo de desarrollar 

trastornos psicológicos como, depresión, ansiedad u otros. 

3. Dificultad con el aprendizaje: debido a que el momento en el que el ser humano se priva 

de comprender sus emociones, se aleja de la oportunidad para aprender de estas, lo cual 

no permitirá desarrollar estrategias más adaptativas. 

 

El modelo invita a reconocer a las emociones como un hecho que no es aislado de la 

vivencia, por el contrario, destaca lo adverso y desafiante que puede ser para el ser humano la 

experiencia emocional, ya que las emociones se caracterizan por ser un proceso dinámico y 

para nada lineal. Además, hace hincapié en lo necesario que es, que la persona reflexione sobre 

sus propias vivencias, actitudes y respuestas, permitiéndole mejorar en futuras ocasiones y 

adoptar en diferentes situaciones actitudes mucho más saludables y que brinden un aporte a su 

desarrollo integral, a sus relaciones interpersonales y sus proyectos de vida. 

 

Regulación emocional 

 

 Es necesario hacer una contextualización del término “regulación emocional”, lo que 

incluye mencionar a Thompson (1994) citado por Ruesta (2020) esta definición enmarca, un 

proceso tanto interno como externo en el que se centra en supervisar, evaluar y modificar ciertas 

respuestas que son de carácter emocional, la cual tiene una repercusión en la forma de expresión 

y vivencia de la emoción.  

 

 La regulación emocional es un proceso complejo y dinámico que implica la manera en 

la que las personas sienten, expresan y actúan ante alguna situación que despierta sus 
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emociones. Sin embargo, la respuesta ante esa reacción emocional es lo que determina la forma 

de regulación, ya que existen una diversidad de emociones. En este sentido la duración e 

intensidad de una emoción dependerá de las herramientas y estrategias que la persona haya 

adquirido previamente. Así mismo Gómez y Calleja (2016, 2017) mencionado por Ruesta 

(2020) especifican que deben “…integrar los objetivos de la regulación emocional, los procesos 

y las estrategias que se ponen en evidencia en las personas.” (p. 8).  

 

 Los autores sostienen que la regulación emocional es un componente clave para 

culminar y cumplir metas, permitiendo que los individuos se adapten al contexto en el que se 

desenvuelven. Además, se promueve bienestar en el área emocional y mental, ya que como lo 

destacan Gómez y Calleja (2016) el bienestar emocional, no se trata de controlar el evento, 

sino más bien, trata del significado que la persona establece a la situación.  

 Es esencial hacer referencia a la regulación emocional en la etapa de la adolescencia ya 

que es la etapa de interés de la investigación. Capella y Mendoza (2011) mencionan que en la 

adolescencia las emociones son comprendidas de manera más compleja por lo que facilita 

valorar las diversas experiencias logrando regular las emociones. Asimismo, Gross y Muñoz 

(1995) citados por Capella y Mendoza (2011) señalan que en esta etapa se desarrollan más 

habilidades cognitivas que permiten nuevas formas de regulación emocional. “...como por 

ejemplo, el análisis de los puntos de vista de otros y la representación adecuada de metas 

distantes.” (p. 161) 

Además, Pérez y Guerra (2014) señalan que el no desarrollar regulación emocional y 

estrategias que potencien este proceso, puede significar implicaciones negativas en las personas 

adolescentes afectando su salud mental. 

“Las dificultades para regular eficazmente el proceso emocional, pueden acarrear 

consecuencias también para la salud mental del adolescente, y son varios los autores 

que se han adentrado en la temática. Especialmente, se destaca la incidencia de 

valoraciones inadecuadas y estrategias de regulación específicas, especialmente la 

rumiación y la represión, en la manifestación de estados emocionales como la 

depresión.” (p. 372) 

 Dada la información anterior se considera fundamental conocer cuáles son los 

mecanismos empleados por las personas adolescentes para regular sus emociones e indagar 

acerca de las estrategias de regulación emocional que han determinado como funcionales. 
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Estrategias de regulación emocional  

El proceso de regulación emocional es parte de una vivencia y una interiorización de la 

persona, es por lo que, con el uso de estrategias puede tener una repercusión mucho más 

saludable, el objetivo de las estrategias se dirigen a modificar la intensidad y duración de la 

respuesta emocional, así que se hace referencia a lo mencionado por Gómez y Calleja (2016):  

 

Una emoción puede regularse antes, durante (estrategias enfocadas en el antecedente o 

de reapreciación de la situación) o después de que ha sido generada (estrategias 

enfocadas en la respuesta o despliegue de la respuesta), modificando lo que se piensa, 

se siente o se hace, tanto respecto de la propia emoción experimentada como de la 

situación y del objeto que la elicita (Gross, 1998; Gross y John, 2003). (p. 102) 

 

 Partiendo de la peculiaridad de que cada persona es única y diversa, las estrategias que 

cada persona utiliza también es igual, así que es importante considerar que los individuos tienen 

formas distintas de regular sus emociones, sin embargo, los autores anteriores mencionan una 

serie de estrategias que han sido estudiadas en amplitud, las cuales van dirigidas a “...iniciar, 

mantener, modular o cambiar la ocurrencia, intensidad o duración de las emociones en cuanto 

a sus proceso fisiológicos, conductuales, subjetivos o expresivos, con el objetivo de alcanzar 

metas personales o colectivas.” (Gómez y Calleja, 2016, p. 102) 

 

 Cabe agregar que estas son acciones o pensamientos para modular las respuestas 

emocionales que cumplen un aspecto básico en las relaciones humanas, en el desarrollo de 

estas se encuentran cambios cognitivos y conductuales que mejoran la expresión, comprensión, 

regulación y estrategias utilizadas para las diferentes emociones.   

 

 Se distinguen cuatro vías fundamentales de estrategias planteadas por Etxebarria en 

2002 y Frijda en 1986 mencionado por Pascual y Conejero (2019) estas son “regulación de la 

confrontación de los hechos, la regulación del procesamiento de la información tanto externa 

como interna, la regulación de las tendencias expresivas y conductuales y la regulación de las 

reacciones fisiológicas.” (p. 18), estas vías son planteadas tomando en cuenta distintas 

reacciones que las personas pueden experimentar y los cambios que se logran a través del uso 

de dicha estrategia.  
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 Se entienden las estrategias de regulación emocional como los recursos propios que 

implementan los individuos para lograr crear un ambiente emocional estable, aparte de realizar 

una ejecución apropiada de la información que obtienen cuando experimentan alguna emoción 

y que sus comportamientos ante el estímulo no sean ni exagerados o por el contrario reprimidos, 

si no, que su comportamiento sea acorde a su propia vivencia de las emociones. 

Adolescencia 

La etapa de desarrollo humano en la que se centra esta investigación es la adolescencia. 

La cuál, es una etapa en la que se vivencian diferentes cambios tanto a nivel físico como mental, 

así como menciona la Asociación Americana de Psicología (APA) en su definición de la 

adolescencia: “un período de desarrollo que abarca la transición entre la infancia y la edad 

adulta, caracterizado por cambios físicos, cognitivos, emocionales y sociales" (American 

Psychological Association, 2021). 

Asimismo, la APA (2021) explica que en la etapa de la adolescencia la mayoría de las 

personas tienen un desarrollo de habilidades para pensar de manera abstracta, para tomar 

decisiones acerca de su comportamiento, realizar hipótesis acerca de su realidad, reflexionar, 

y proyectar futuros escenarios complejos.  Además, se encontró que las personas adolescentes 

tienen interés en participar en actividades con sus pares ya que presentan mayor énfasis en la 

aceptación social. 

Parte de los cambios que se presentan en esta etapa aportan al desarrollo de las personas 

adolescentes y causan efectos en los diferentes ámbitos de la vida. Estos cambios en muchas 

ocasiones pueden ser generadores de diversas crisis debido al sinfín de transformaciones 

corporales-biológicas, mentales y sociales.  

Dichas transformaciones se reflejan según Mansilla (2000) en la autoimagen y los 

diferentes componentes de la autoestima, sin embargo, en esta etapa es muy común que las 

personas adolescentes tengan la necesidad de explorar, tanto a ellos mismos y mismas, como a 

su entorno, ya que, al potencializar su repertorio de conocimiento, necesitan corroborar sus 

pensamientos. Al acercarse a la edad 15 años “...empiezan a creer que pueden cambiar y 

dominar el mundo, lo que puede desbordarse…” (Mansilla, 2002, p.109), esta etapa es definida 

como una etapa formativa, por las diferentes situaciones que suceden los aprendizajes que esta 

puede causar en la vida de las personas.  
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De forma concreta Gaete (2015) selecciona la adolescencia en fases, las mismas 

necesitan cumplir ciertas tareas para concretarlas de forma correcta. La fase uno, llega va el 

nombre de “adolescencia temprana”, esta fase se caracteriza por el egocentrismo y la pubertad, 

la fase dos, llamada “adolescencia media”, se conoce por un distanciamiento afectivo de la 

familia y el grupo de pares se torna mucho más importante, así la fase tres, “adolescencia 

tardía” tiene la peculiaridad de que la persona se encuentra en el proceso de lograr su identidad 

y autonomía.  

Desarrollo potencial de la adolescencia 

 Para entender el concepto del desarrollo psicosocial en la adolescencia, es importante 

comprender lo que menciona Papalia (2005) y reconocer la etapa del desarrollo en la cual las 

personas se encuentran, en este caso específico, la adolescencia. En esta etapa se presentan 

oportunidad y riesgos, y se produce un gran cambio tanto emocional como moral, en el que las 

personas tienen la capacidad de pensar de forma mucho más abstracta de la que están 

acostumbrados.  

 Es por esta razón que se define el término de desarrollo psicosocial en la adolescencia 

como un momento “... en la que el adolescente busca dar sentido coherente al yo, incluido el 

papel que él o ella desempeña en la sociedad. También se denomina identidad frente a 

confusión de papel.” (Papalia, 2005. p. 447).  

 Este proceso de adquisición de conocimientos y construcción de ideales para sobrevivir 

en su desarrollo y así comprender mucho mejor la vida cotidiana, sus situaciones y 

experiencias, es lo que se necesita visibilizar en los individuos para que se construyan esas 

herramientas beneficiosas para su salud integral.  

 El desarrollo psicosocial en esta etapa tiene una serie de características que facilitan 

comprender su paso por la adolescencia, es por lo que Gaete (2015) se refiere a que son un 

resultado de interacciones, ya que combina aspectos como factores biológicos, asimismo, la 

influencia de aspectos sociales y culturales. A su vez se adquieren competencias y habilidades 

que pueden ser utilizadas por ellos y ellas para sobrellevar su proceso, en este caso puede ser 

de carácter emocional, social y cognitiva, estas cumplen un rol de adaptación. 



27 
 

 

Aporte desde la disciplina de la Orientación 

Disciplina de orientación 

La disciplina de Orientación se concibe como un proceso de intervención y facilitación, 

que busca acompañar al individuo en las diversas etapas del desarrollo humano, 

específicamente para esta investigación es la adolescencia, por lo tanto, se destacan 

características principales de este proceso, ya que se basa en el autoconocimiento, 

conocimiento del medio y la toma de decisiones, esto con el objetivo principal de que los seres 

humanos logren el desarrollo integral.  

El Ministerio de Educación Pública en Costa Rica define la Orientación como: 

El cuerpo de conocimientos teóricos, epistemológicos, principios, procesos 

metodológicos e instrumentales, que fundamentan la planificación, el diseño, la 

aplicación y la evaluación de las intervenciones profesionales, las cuales tienen 

como finalidad favorecer el desarrollo y el cambio positivo en las personas a lo 

largo de su vida, en los aspectos cognitivo, emocional, social, moral, vocacional, 

profesional, laboral, familiar, entre otros. (Guevara, 2014, p.12) 

Además de esto, se retoma el compromiso de responsabilidad social que la Orientación 

posee y que su misión está direccionada a valorar al ser humano como un ente social que 

necesita desarrollar habilidades y crear estrategias que le permitan integrarse de manera activa 

a la sociedad. Arias (2018) “...señala que es una disciplina dinámica, proactiva, coadyuvante 

en cambios personales y colectivos” (p. 403). Esta investigación promoverá información 

relevante en cuanto al proceso de regulación emocional en personas adolescentes ante 

situaciones que generan tristeza profunda, un tema poco explorado pero necesario en la 

actualidad.  

Aunado a esto, la orientación posee información, técnicas y procesos que puedan 

generar un aporte en la calidad de vida y fortaleciendo la dimensión socioemocional de los 

individuos. Con la intención de que contribuya de manera significativa en la experiencia 

emocional que vivencian las personas adolescentes, esto incluye el reconocimiento auténtico 

de sus emociones, el manejo de estas, la expresión sana y asertiva del estado emocional y las 

respuestas que tendrán en relación con el estímulo-emoción. Creando la consciencia de que el 

ser humano es quién tiene la obligación y la responsabilidad de dirigir su vida, el disfrute pleno 
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de sus experiencias y el bienestar emocional y personal.  

La orientación y el desarrollo humano 

La Orientación cumple un papel fundamental en el desarrollo de una persona, ya que 

facilita herramientas para potenciar el proyecto de vida, es así como Molina (2004) hace 

referencia a que el área personal-social se enfoca a promover aspectos como “la autoestima, 

relaciones interpersonales, socialización y atención a las necesidades e intereses del individuo, 

de acuerdo con sus potencialidades, habilidades y destrezas.” (p. 4), de manera tal que se puede 

desarrollar un conocimiento de sí mismo y del medio que rodea diariamente a las y los 

adolescentes. 

Es así como la disciplina de Orientación tiene un rol en propiciar el bienestar y 

estabilidad psicológica y afectiva de las personas, contribuyendo significativamente a su 

desarrollo integral. Mediante esta función se construyen procesos que promueven el 

crecimiento personal y psicológico, ayudando a las personas en el desenvolvimiento dentro de 

su contexto y en su proyecto de vida, así como lo explica Leimar: 

Los procesos dentro del desarrollo psicológico son: identidad personal, 

autoestima, toma de decisiones, estabilidad emocional, desarrollo psico-sexual, 

potencia intelectual en el desarrollo social: las relaciones interpersonales, 

familia, motivación al estudio y al trabajo, adaptación social, valores éticos-

morales, actitudes y en el desarrollo familiar. (2019, p. 1) 

 Todo lo anterior se establece desde el principio y primordial de la Orientación: la 

prevención, está en su primer, segundo o tercer grado según corresponda para la necesidad que 

presenta la persona orientada. Para términos prácticos de esta investigación se retoma la 

importancia de los procesos de Orientación como intervenciones preventivas en primer grado, 

con la intención  de fortalecer la salud mental, promover estilos de vida saludable, detectar 

situaciones o eventos de riesgo, el trabajo continuo en las relaciones interpersonales, el 

establecimiento de límites y la inteligencia emocional, entre otros. 

 

 La tristeza en la adolescencia y la regulación emocional desde la Orientación 

Al ser la adolescencia una etapa de profundos cambios físicos, cognitivos y 

emocionales que influyen en la forma en que las personas experimentan sus emociones. Es así 
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como la tristeza es una emoción particularmente relevante en esta investigación, ya que suele 

asociarse con una diversidad de eventos significativos.  

Según Gross (1998), la gestión de emociones como la tristeza, implica un conjunto de 

estrategias conscientes e inconscientes que intervienen en distintas fases, desde la situación 

hasta la respuesta emocional. Sin embargo, en la adolescencia, estas estrategias están en pleno 

desarrollo, lo que puede dificultar el manejo adaptativo de emociones intensas. La regulación 

emocional en esta etapa resulta crucial, no solo para el bienestar psicológico, sino también para 

el desarrollo de habilidades emocionales que impacten en sus futuras decisiones.  

En este sentido, lo mencionado por Bisquerra (2006), la orientación, como disciplina 

educativa y de apoyo, ofrece un marco teórico y práctico para intervenir en la regulación de 

emociones como la tristeza. Desde esta perspectiva, la orientación no solo aborda la gestión de 

la emoción, sino que también se enfoca en facilitar la expresión saludable de la tristeza y en 

promover su integración como parte del proceso de crecimiento personal y facilitando el 

desarrollo de una área clave de estudio de la orientación, la cual es “la prevención y el 

desarrollo humano” (p. 13). 

Es así como la orientación contribuye significativamente al desarrollo de la regulación 

emocional, al ofrecer espacios de acompañamiento donde los adolescentes pueden reflexionar 

sobre sus emociones y aprender herramientas concretas para gestionarlas. Estas intervenciones 

suelen basarse en enfoques como el fortalecimiento de habilidades sociales, la implementación 

del conocimiento del medio y el conocimiento de sí mismo. De esta forma, los profesionales 

en orientación facilitan a las y los jóvenes a interpretar de manera más adaptativa las situaciones 

que generan tristeza profunda y a responder de formas que favorezcan su bienestar emocional. 

A su vez, desde un enfoque orientador, la tristeza se aborda como una oportunidad para 

el aprendizaje emocional, permitiendo desarrollar distintas habilidades como la resiliencia, la 

empatía y la introspección. No se busca evitar la tristeza, sino más bien enseñarle al adolescente 

a aceptarla y procesarla de manera que no interfiera en su desarrollo integral. La orientación, 

en este sentido, actúa como un conector entre las necesidades emocionales propias de la etapa 

y las herramientas necesarias para enfrentar los desafíos que esta etapa conlleva, 

específicamente para esta investigación, el Modelo Procesual de la Regulación Emocional 

propuesto por Gross (1998), que fomenta un conocimiento del medio y de sí mismo. 
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Uso del Círculo de Bienestar en Orientación 

 El Círculo de Bienestar Integral busca comprender el ser humano desde una visión 

integral considerando todas las dimensiones o áreas de su vida, retomando que las personas se 

encuentran en un proceso de cambio y transformación a lo largo de todo su ciclo de vida. Para 

fines de esta investigación las áreas que se toman en cuenta son:  

Área social del círculo de bienestar integral 

El aspecto social del Círculo de Bienestar Integral se caracteriza por estar acompañado 

por procesos de aprendizaje que la persona debe lograr, en esta área se menciona que el ser 

humano: “gestiona la vivencia de valores de solidaridad, respeto mutuo, cooperación, 

honestidad, tolerancia, así como la responsabilidad con la familia, con un grupo de amigos y 

compañeros, con la comunidad y con la sociedad y el desarrollo de la autonomía” (Pereira, 

1998, p. 156).  Esto con la intención de retomar como las interacciones sociales con las demás 

personas pueden convertirse en un motivo desencadenante de tristeza. 

Área física del círculo de bienestar integral 

El aspecto físico incluye diversos aspectos relacionados con la salud, por ejemplo, “Se 

estudian los factores que la persona debe tener en cuenta para lograr una buena condición física; 

se favorece la formación de hábitos de higiene y de actitudes positivas hacia el mantenimiento 

y promoción de la salud…”  (Pereira, 1998, p. 156). El área física se considera fundamental 

para el bienestar y desarrollo integral del individuo, ya que no solo favorece la salud física y 

mental, sino, que promueve una sana autoestima y le permite a la persona desarrollar hábitos 

saludables para su vida. Se incluye esta área debido a factores como la salud propia, la salud 

de otros y el autocuidado. 

Área emocional del círculo de bienestar integral 

En la experiencia emocional de la persona es posible integrar diversos factores 

relacionados, en esta área “se enfatiza el desarrollo de la autoestima, el reconocimiento y 

expresión de las propias emociones, el disfrute y la aceptación de la alegría, de la amistad, del 

amor a los demás a la naturaleza y de la espiritualidad” (Pereira, 1998, p. 156). Se involucra 

debido a la conexión directa con el tema, pero también dado que esta área pretende conocer  la 

gestión de emociones, la autoestima, la inteligencia emocional y las relaciones interpersonales 

del individuo. 
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Área ética del círculo de bienestar integral 

 Esta dimensión de la persona le permite a la persona vivir de una manera consciente, 

en la que conecta con su moral y valores propios, en el Círculo de Bienestar Integral el área 

ética “hace énfasis en el análisis y clarificación de valores personales, familiares y universales. 

Se analizan los valores de la sociedad costarricense, respeto a la vida, libertad, paz, honradez, 

amor de la naturaleza, preocupación por el bien común…” (p. 157). Lo cual invita al individuo 

a regir su vida en torno a sus convicciones y generar su concepto sobre el bien y el mal, con el 

fin de contribuir de manera positiva para el bienestar individual y colectivo. Se hace énfasis en 

esta dimensión para conocer cómo sus valores morales, la conciencia social y la 

responsabilidad interfieren en la experiencia de la tristeza profunda. 
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Capítulo III 

 Referente metodológico 

En este apartado se describe la metodología utilizada para el desarrollo de la 

investigación. Iniciando, se hace referencia al paradigma, enfoque y tipo de estudio 

considerados pertinentes para su desarrollo. Posteriormente, se menciona la población 

participante y sus principales características; además, se presentan los temas a explorar, las 

categorías y subcategorías de análisis con sus respectivas definiciones; las cuales surgen a partir 

del planteamiento del problema, finalmente, se aborda la descripción de las técnicas de 

investigación entendidas como los recursos que facilitan la recolección de la información que 

surge de la interacción con la población participante, entre otros. 

Paradigma 

 La investigación se fundamenta en el paradigma naturalista, debido a la capacidad de 

adaptación y flexibilidad que presenta; este pretende comprender las diversas particularidades 

que existen detrás de un fenómeno, en este caso, el proceso de regulación emocional ante 

situaciones desencadenantes de la tristeza, conociendo los eventos y las estrategias empleadas 

por la población para alcanzar su regulación emocional. Retomando la integralidad y holismo 

que tiene este paradigma se considera que será posible contemplar todo el proceso (inicio-

pasos-cierre) y no se valorará de forma “fragmentada”, siendo las personas adolescentes la 

principal fuente de información y conocimiento vivencial.  

Los aspectos que caracterizan al paradigma naturalista, según Herrera y Salas (2019) 

son: 1) su orientación, ya que es dirigida hacia la comprensión del proceso de regulación 

emocional en situaciones que generan tristeza a personas que se encuentran en su etapa de 

adolescencia y 2) la relación investigador-objeto, esta es de estudio concomitante (es decir que 

trabajan juntos para un mismo fin), en este aspecto las técnicas a utilizar para la recolección de 

la información tiene el fin de crear espacios seguros con el fin de que exploren sus emociones, 

específicamente la tristeza. (p. 30) 

 Este paradigma cumple con una función primordial para este estudio, la cual es el 

acercamiento a la población y es así como también comprender las dimensiones 

epistemológicas, ontológicas, metodológicas y axiológicas que contempla el presente trabajo. 

De acuerdo con Corbetta (2010) estas son necesarias para tener una concepción general acerca 
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de la naturaleza de la realidad estudiada permitiendo el desarrollo de la manera en que se 

comprende el fenómeno, es decir, estas premisas facilitan que se conciba, explore y valore todo 

aquel conocimiento adquirido en el proceso de una investigación, puede ser influenciada por 

la postura filosófica, interpretación de la realidad, el método a utilizar y también la ética 

contemplada.  

En primer lugar, la premisa epistemológica hace referencia a la percepción de la 

realidad estudiada con la persona investigadora, de manera que se requiere crear espacios de 

interacción y acercamiento con la población participante. Dichos espacios han tenido la 

participación de las personas investigadoras en las actividades que se desarrollan en el Centro 

Cultural, de esta manera se podrá tener una contextualización del contexto social, emocional, 

físico, cultural y familiar de las personas participantes. 

La premisa ontológica comprende la naturaleza de la realidad social y se describe la 

manera en que existe, esta realidad es subjetiva, no es estática y depende de los diversos 

aspectos como lo son experiencias que poseen las personas adolescentes en relación con el 

proceso de regulación emocional ante la tristeza, los factores sociales, culturales y la base 

biológica de las emociones, de manera que esta premisa se construye con las vivencias y 

experiencias de las personas adolescentes en relación al tema de investigación, el cual se centra 

en la tristeza profunda. 

Por su parte, la premisa metodológica describe la manera en que se conocerá la realidad 

estudiada, esta mediante técnicas de generación de información, como la foto-voz que faciliten 

la interacción con las personas adolescentes, ya que es una técnica que produce un ambiente 

de confianza, en el cual las ideas, sentimientos, pensamiento o emociones sean semejantes, por 

esta razón van a formar parte de la interacción; la observación con la finalidad de explorar la 

forma en la que se desenvuelven ante la experiencia en las técnicas y cómo las vivencias de la 

tristeza profunda puede afectar en el proceso de regulación emocional. Así como también se 

implementarán entrevistas individuales que permitan conocer las opiniones, las experiencias y 

las situaciones generadoras de tristeza en las personas participantes.  

Se establece que la premisa axiológica, según González (2008) que resalta el 

compromiso que deben tener las personas investigadoras por comprender la realidad desde una 

posición de respeto, empatía y neutralidad. La información que brindan las personas 

adolescentes no debe sufrir sesgos ideológicos, por lo tanto, las personas investigadoras se 

comprometen a no ejercer juicios de valor sobre las respuestas obtenidas ni tampoco en relación 
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con las técnicas empleadas para la regulación emocional ante las situaciones que generan 

tristeza profunda en adolescentes. Se destaca la regulación emocional como un proceso 

individual y que se desarrollará según las herramientas, las experiencias y las redes de apoyo 

con las que cuentan las personas adolescentes.   

Enfoque y diseño 

Esta investigación se llevó a cabo bajo un enfoque fenomenológico dado que, consiste 

en comprender la esencia y la naturaleza de un fenómeno tal y como este es y se experimenta. 

Además, permite explicar las experiencias subjetivas vivenciadas por las personas para poder 

comprender las opiniones de estos individuos. Es así como, lo explica Fuster en el 2019 y que 

es de relevancia para la investigación ya que facilita analizar la manera en que las personas 

adolescentes vivencian el proceso de regulación emocional, esto mediante instrumentos que 

permiten conocer las opiniones y puntos de vista de las mismas personas participantes en su 

entorno.  

De esta manera, el enfoque fenomenológico propone conocer las distintas experiencias 

vividas por las personas y cómo estas tienen repercusiones en la capacidad de desarrollo social; 

se toma en cuenta a la persona desde una perspectiva integral, se incluyen sus experiencias, las 

creencias en relación con la emoción de tristeza y la manera en la que logran llegar a la 

regulación emocional. El enfoque fenomenológico es central y Fuster (2019) destaca la 

subjetividad que se puede observar en el desenlace del proceso, se refiere al mundo como 

aquello que ya está dado, es un hecho que se vive en cada realidad individual y que existe más 

allá de los parámetros marcados por la sociedad, lo que realmente se requiere es comprender 

la conciencia atribuida a los objetos, cosas o momentos.  

De acuerdo con Castillo (2021) “la fenomenología se interesa en el cómo y no el qué 

de las cosas; es decir, se interesa por el cómo las cosas son experiencias desde la perspectiva 

de primera persona.” (p. 8), acorde con lo anterior, la relevancia aquí es conocer desde la 

información generada por las personas participantes cuáles son las diversas situaciones que 

desencadenan la emoción de la tristeza y qué acciones realizan para regular la emoción y las 

respuestas que esta genera y que impacta en su vida diaria, un aspecto importante  es la 

necesidad de ser conscientes en el proceso investigativo de que todas las personas expresan sus 

emociones de forma distinta, esto influenciado por las experiencias y realidades; lo anterior, 

aportará de manera significativa en la teoría establecida por Gross y al entendimiento como la 
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regulación emocional como un proceso que inevitablemente, atraviesa por diversas fases.  

El enfoque fenomenológico es uno de los pilares conceptuales de la investigación y 

como menciona Gurdián (2010), los cuatro elementos básicos, según señala Mannen (1990) 

son: “espacio vivido (espacialidad), el cuerpo vivido (corporeidad), el tiempo vivido 

(temporalidad) y las relaciones humanas vividas (racionabilidad o comunalidad).” (p. 91), en 

este caso el espacio vivido puede dar pie para entender la experiencia de una persona que siente 

tristeza, el cuerpo vivido permitirá comprender algunas de las reacciones y sensaciones físicas 

que se puedan experimentar, el tiempo vivido estará relacionado con el momento en el que 

sucede y el “aquí y el ahora” del evento que detonante de tristeza, mientras que con las 

relaciones humanas vividas será posible comprender como una relación con otro ser vivo puede 

afectar la experiencia de la tristeza. En resumen, los cuatros elementos básicos mencionados 

por Guardián permitirán obtener información relevante para conocer el proceso de regulación 

emocional. 

El diseño de una investigación cualitativa se considera relevante debido a que le permite 

a la persona investigadora crear una estructura y guía en el proceso de indagación, y en el 

análisis de esta, en este caso el diseño fenomenológico fue el que brindó la pauta para llevar a 

cabo el proceso de investigación. Un aspecto clave en la investigación es lo que destaca Salgado 

(2007) es que en el diseño fenomenológico la persona investigadora debe apoyarse en la 

intuición y en la imaginación para captar la experiencia de las personas participantes. 

Asimismo, resalta que esas cualidades hacen posible la descripción y comprensión de los 

fenómenos que se investigan, no sólo desde la individualidad de cada persona, sino también 

desde la perspectiva que se ha construido colectivamente, lo que permite una amplia visión de 

lo investigado.  

 

Se retoma a Navarro (2021) citando a Trejo (2012) indica que, “Asimismo, este diseño 

pretende que no se generalice la conducta humana; es decir que no se generalice la forma de 

experimentar el fenómeno” (p.54) Esta investigación tiene el objetivo de comprender la manera 

en cómo se desarrolla el proceso de regulación emocional ante situaciones que generan tristeza 

en las personas adolescentes, interiorizando las experiencias que los individuos han tenido. 

Valorando que estas se verán influenciadas por factores como la situación o estímulo que 

detona la emoción, el ambiente en el que se desarrollaron y los acontecimientos previos. Este 
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diseño permitió abordar estas experiencias individuales ante la tristeza, una emoción, que como 

se logra observar en los antecedentes no ha sido tan abordada anteriormente. 

Método  

El método de investigación que se adopta es el cualitativo, debido a la necesidad que se 

tiene por explorar, describir y analizar el proceso de regulación emocional. La elección de este 

método permite a las personas investigadoras conocer el fenómeno desde una visión integral y 

desde su contexto más natural conociendo cuáles son sus características, componentes y las 

perspectivas que poseen las personas participantes del mismo, aproximándose a las dinámicas 

establecidas para la regulación emocional, de acuerdo con Bisquerra (2004) “...observando el 

contexto en su forma natural y atendiendo sus diferentes ángulos y perspectivas. Esto exige la 

utilización de diversas técnicas interactivas, flexibles y abiertas, que permitan captar la realidad 

con todas las dimensiones que la completan.” (p. 277) 

De esta manera se destaca que con la implementación del método cualitativo se 

permitirá conocer de manera directa mediante la comunicación y la utilización de técnicas de 

generación de información como lo son la entrevista semiestructurada y el foto voz, para 

conocer la vivencia y experimentación que han tenido las personas adolescentes en un proceso 

de desarrollo en relación con la regulación emocional, lo que ayudó a obtener información para 

el análisis de este objeto de interés para el estudio. En este sentido es necesario el acercamiento 

a la población y su contexto. 

Por lo tanto, esta investigación busca comprender e identificar las etapas del proceso 

de regulación emocional ante las situaciones que generan tristeza profunda en las personas 

adolescentes. Es así como se permite conocer sus experiencias e implicaciones que tiene la 

regulación emocional en el desarrollo de las personas en esta etapa. Además, se identifican las 

situaciones que generan esta emoción y cuáles son las estrategias que implementan en la vida 

cotidiana para regular la emoción. De esta manera, se responde al propósito general de la 

investigación y se busca proporcionar información pertinente y novedosa en la disciplina de 

Orientación en relación con la salud mental, la inteligencia emocional, el bienestar emocional 

y el impacto que tiene en el desarrollo humano y por lo tanto en todas las áreas del círculo de 

bienestar integral. 

El proceso metodológico y de análisis inició con la primera fase que consistió en la 

selección del tema, la recopilación y revisión de literatura de la disciplina de Orientación y se 
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formuló el problema de investigación. En una segunda fase se aclara la población de interés 

para la investigación, se construyen los propósitos y se desarrolla el paradigma, enfoque y 

método. Además, en esta fase se realizó el contacto con las personas encargadas del centro 

cultural y se realizó un primer acercamiento a la población. 

En la tercera fase se genera la información con los instrumentos y técnicas 

seleccionadas las cuales fueron la entrevista semiestructurada y la fotovoz, posteriormente se 

generó la información y se procedió al análisis, el cual se elaboró por medio de la triangulación 

de la teoría, la información generada con los instrumentos y con el análisis de las 

investigadoras. Para ello se decide separar el análisis por propósitos y unidades de análisis y 

presentando tablas con algunas de las respuestas clave de las personas participantes. 

Continuando con la cuarta fase se elabora el recurso de la guía interactiva que responde al 

propósito cuatro respondiendo a las necesidades y hallazgos que se presentan en el proceso 

investigativo y en una quinta fase se elabora el informe final en el que se interpreta la 

información generada y se detallan las conclusiones y recomendaciones de la investigación. 

Personas participantes 

 Para efectos de esta investigación, las personas participantes fueron seleccionadas con 

base en criterios específicos que garantizaran la pertinencia y relevancia de sus aportes al 

estudio. Se incluyeron siete personas adolescentes de entre 16 y 19 años residentes del cantón 

de Alajuelita y se encuentran inscritos en los diversos cursos y proyectos que se ofrecen para 

el área cultural y artística en el Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado.  

 

Para la selección, se realizó un primer acercamiento con el objetivo de conocer los 

perfiles, afinidades e intereses; luego se evaluaron las características que tenían en común y se 

les comentó a las personas adolescentes acerca de la investigación, además se realizó la 

invitación abierta y voluntaria a participar. 

 

Las personas participantes en esta investigación, son una población de carácter 

homogénea, ya que como lo establece Hernández y Mendoza (2018) esta busca profundizar en 

el fenómeno que será estudiado y es esencial que las personas participantes poseen una serie 

de características o rasgos similares, está investigación estuvo conformada por siete personas 

adolescentes, estas mismas fueron seleccionadas por medio de un formulario y debían cumplir 

con los siguientes criterios de inclusión para participar de manera efectiva en el estudio: 
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1. Personas adolescentes que se encuentren en un rango de edad de los 16 a los 19 años 

cumplidos al momento de dar inicio. 

2. Es necesario que las personas adolescentes se encuentren inscritos en al menos uno de 

los procesos formativos que se ofrecen actualmente en el Centro Cultural Alejandro 

Aguilar Machado en Alajuelita. 

3. Debe existir una continuidad de al menos seis meses en ese proceso formativo. 

4. Las personas adolescentes no deben poseer un diagnóstico relacionado con algún tipo 

de trastornos emocionales, ya que lo anterior podría influenciar la experiencia y 

vivencia emocional. 

5. Es necesario que exista el consentimiento propio (Ver Apéndice E), impreso y firmado 

al momento de dar inicio con las técnicas de generación de la información. 

6. Es necesario que exista el consentimiento de los encargados o tutores legales de las 

personas menores de edad, impreso y firmado al momento de dar inicio con las técnicas 

de recolección de información. 

Temas para explorar 

 En la tabla 1 se exponen las distintas las categorías y unidades de análisis que se 

plantean desarrollar en esta investigación, las cuales surgen de forma implícita por el tema a 

tratar:
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Tabla 1  

Categorías de análisis 

Categoría Definición Unidades de análisis 

Situaciones que 

generan tristeza 

profunda. 

  

 

  

La situación es el evento detonante que genera la emoción de la tristeza en la persona, siendo 

la tristeza profunda un nivel de tristeza que le imposibilita a la persona experimentar placer 

y le genera desinterés en las diferentes actividades. Ruesta (2020) explica que “cada persona 

puede modular la situación a la que se ve expuesto, según la emoción que esta genere, tanto 

agradables como desagradables.” (p. 8).  De esta manera, las situaciones que generan tristeza 

pueden variar de una persona a otra y  ser parte de diferentes áreas de la vida de los seres 

humanos. 

 

 

 

 

 

El modelo procesual de la regulación emocional de James Gross, facilita en él un proceso 

de 4 etapas, las cuales se dirigen a la situación, la atención, la interpretación y la respuesta 

de la persona en situaciones las cuales deba poner en práctica la regulación emocional. De 

-Características de una 

situación 

-Área social del círculo de 

bienestar integral 

-Área física del círculo de 

bienestar integral 

-Área emocional del círculo 

de bienestar integral 

-Área ética del círculo de 

bienestar integral 

 

Fase de atención. 

-Situaciones, experiencias o 

momentos que suele prestar 

atención 

 

 

Fases del proceso 

de regulación 
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emocional 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Estrategias de 

regulación 

emocional 

acuerdo con De los Santos (2022) la atención es la relevancia y la manera en que la persona 

percibe la situación, la interpretación es la valoración de la forma en que percibe la situación, 

y la respuesta son las acciones mentales o físicas.  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Cada persona emplea diversas maneras de regular sus emociones ya sea con acciones o 

pensamientos que le ayuden a modular las respuestas emocionales. Según Pascual y 

Conejero (2019) las estrategias de regulación emocional pueden estar guiadas a la 

-Pensamientos de tristeza 

profunda.  

-Duración y persistencia de 

los pensamientos de tristeza 

profunda 

Fase de interpretación. 

-Significado personal de la 

tristeza profunda 

-Influencia de la tristeza 

profunda en la vida de la 

persona adolescente 

Fase de respuesta. 

-Respuestas emocionales 

-Respuestas fisiológicas y 

conductuales 

 

 

-Acciones positivas. 

-Acciones negativas. 

-Consecuencias de las 

acciones. 
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Nota: elaboración propia

  

 

 

confrontación de las situaciones, a la regulación del procesamiento de la información, la 

regulación de las tendencias expresivas y conductuales y a la regulación de las reacciones 

fisiológicas. 
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Técnicas e instrumentos de generación de información 

 

La generación de la información que se presenta en la investigación, favorece explorar 

e indagar los propósitos específicos planteados y que guían este estudio, es así como se emplean 

diferentes técnicas e instrumentos que funcionan para dar respuesta al propósito general de la 

investigación. A continuación, se detallan los procedimientos y herramientas utilizadas:  

Entrevista semiestructurada  

La entrevista es una de las técnicas para generar información más utilizada en las 

investigaciones, ya que cumple con un objetivo, el cual según Folgueiras (2016), se centra en 

“... obtener información de forma oral y personalizada sobre acontecimientos, experiencias, 

opiniones de personas.” (p. 2). Es así como, por medio de la misma, se logra conocer las fases 

de atención, interpretación y respuesta del proceso de regulación emocional, el cual es el 

enfoque central de este estudio.  

La importancia de emplear la entrevista como técnica para la investigación radica en la 

necesidad de descubrir las vivencias y experiencias de las personas a partir de una 

conversación, Izcara (2014) explica que la entrevista persigue un propósito y tiene unos 

objetivos concretos que la persona investigadora debe tener presentes en todo momento, por lo 

que mediante esta conversación se pretende conocer el máximo de información sobre aspectos 

específicos y relevantes. 

Con esta técnica se pretende abordar el propósito específico: “Comprendo las fases del 

proceso de regulación emocional ante situaciones que generan tristeza profunda” y de esta 

manera profundizar en las características que destacan las fases, las experiencias que las 

acompañan y algunas de las ideas que poseen las personas participantes en concordancia con 

las fases.(Ver Apéndice C) 

Las siete entrevistas se realizaron en el Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado, en 

el mes de mayo. En dicho Centro se imparten las clases a las que asisten las personas 

participantes del estudio. Además, las entrevistas realizadas fueron de tipo semiestructurada ya 

que este tipo de entrevista brinda flexibilidad para que las preguntas a realizar se puedan ajustar 

a las personas participantes de manera que se genere la información que se requiere para 

contestar al objetivo, por otro lado es importante ya que  se pretende que la información que 
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las personas brinden sea en relación con sus experiencias y vivencias, así que se puede extender 

el espacio a que se adjunten más preguntas de las ya estipuladas, es relevante hacer mención a 

Hernández, Fernández y Baptista (2014) ya que se pueden obtener una guía de asuntos a tratar, 

pero existe la libertad de introducir otras preguntas con el fin de obtener más información.  

Por su parte, las preguntas a realizar en la entrevista son de carácter de expresión de 

sentimientos, esto es mencionado por Mertens (2010) citado por Hernández et al. (2014) ya 

que el tema a investigar trata de las diferentes vivencias en relación con las fases de regulación 

emocional de cada una de las personas. Así que se considera realista utilizar este tipo de 

preguntas de manera en que se permita conocer las experiencias de las personas adolescentes 

y se puedan expresar ampliamente.  

Otra característica relevante de este tipo de entrevista es que de acuerdo con De Toscano 

(2009), facilita la manifestación de la información y de las creencias que tienen las personas 

participantes, por lo que las respuestas pueden surgir a modo de discursos espontáneos y esto 

enriquece la investigación ya que se requiere de respuestas amplias que permiten conocer las 

vivencias de las personas adolescentes según el objetivo del estudio.  

Esta técnica tiene limitaciones en su implementación que se deben tener en 

consideración, algunas de estas de acuerdo con Galindo citado en Pérez (2005) son: la 

entrevista opera según la lógica de la persona investigadora, por lo que ésta asume lo que puede 

tomar del discurso de la persona entrevistada, por otra parte tiene un abordaje parcial y estrecho 

para acceder a la realidad estudiada; la realidad que se estudia se mide subjetivamente por el 

discurso de la persona entrevistada, aunado a esto es posible que produzcan falsificaciones, 

engaños, alteraciones y fugas temáticas, no se dan las condiciones para conocer el contexto del 

discurso debido al efecto de la mediación del discurso en la percepción de la persona 

entrevistadora y es posible que la persona entrevistadora no comprenda el discurso al no 

conocer el contexto vivencial de la persona entrevistada. 

Fotovoz  

La fotovoz es una metodología de participación que incluye el diálogo y la fotografía 

como una forma de incentivar la reflexión. Se utilizará la técnica de generación de información 

fotovoz, con la intención de conocer cuáles imágenes logran estimular la conexión entre el 

hecho capturado y una respuesta emocional de tristeza. Gubrium, Harper y Otañez (2016) 

citados en Martínez, Prado, Tapia y Tapia (2018) indican que “La foto voz constituye una 
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herramienta metodológica que echa mano de recursos visuales y discursivos para el 

conocimiento de la realidad social” (p.159). Dicha técnica lo que pretende es incentivar a la 

participación libre, creativa, sin juicios, pero desde el pensamiento crítico de las personas 

participantes adolescentes. 

De esta manera, es de importancia emplear la técnica de fotovoz ya que permite a las 

siete personas participantes del estudio, expresar sus vivencias y opiniones en torno a las 

situaciones que les generan tristeza. Considerando que las personas participantes de la 

investigación son adolescentes, esta técnica es acertada ya que según Sánchez (2017) involucra 

aspectos divertidos y de creatividad y estimula a la reflexión de la juventud, además facilita la 

interacción con sus pares al ser grupal. 

Si bien es cierto que las situaciones que generan tristeza van a depender de factores 

como la cultura, la sociedad, la crianza, redes de apoyo e ideas racionales o irracionales, la 

teoría arroja que la tristeza al ser una emoción primaria y una respuesta natural que 

experimentan todos los seres humanos ante situaciones como el desánimo, la pérdida, la 

decepción, los duelos y otros eventos; se utilizarán esas generalizaciones para la creación y 

búsqueda de material fotográfico. Rasco (2007) citado en Martínez, Prado, Tapia y Tapia 

(2018) destaca que la fotovoz “como una estrategia de etnografía visual en la que a través de 

la realización y utilización de fotografías los sujetos informantes pueden expresar sus ideas, 

concepciones, pensamientos, relaciones e interacciones” (p.9). 

Con este instrumento se busca responder a los propósitos específicos “Conozco las 

situaciones que generan tristeza en las personas adolescentes”  y “Distingo las estrategias de 

regulación emocional empleadas por personas adolescentes ante la tristeza”, de esta manera 

con las respuestas brindadas por las personas participantes se podrá conocer cuáles son las 

diferentes situaciones que han causado esta emoción en la población adolescente, dando paso 

a reconocer de qué manera las describen, las comprenden y que acciones y estrategias toman 

ante estas situaciones. (Ver Apéndice D)  

El instrumento se realizó de manera grupal con las siete personas participantes en las 

instalaciones del Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado en un día que se planificó según 

la disponibilidad de horario. El procedimiento para emplear el instrumento consistió en 

planificar los encuentros y compartir los detalles tanto con las personas encargadas del centro 

cultural, como con las personas participantes. Además, es importante aclarar que para el 
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desarrollo de la fotovoz, dos investigadoras realizaron las preguntas generadoras y una 

investigadora tomó nota. 

Por otro lado, es fundamental reconocer que la técnica de fotovoz puede tener 

limitaciones y dificultades, de acuerdo con Romera (2020) algunas limitaciones pueden ser, la 

dificultad de identificar omisiones que realizan de las imágenes, el juicio de cada persona puede 

intervenir en la representación, el análisis y la síntesis de la información de las imágenes puede 

ser difícil y compleja, los ideales que tienen las personas investigadoras pueden no coincidir 

con la realidad, y no se garantiza que las personas expresen su realidad. 

Ingreso al campo  

La investigación se llevó a cabo con personas adolescentes que asisten a clases en el 

Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado, este se ubica en la provincia de San José, 

específicamente en el cantón de Alajuelita. Actualmente es dirigido por la Asociación de 

Desarrollo Integral de Alajuelita Centro y tiene el objetivo de promover el arte y la cultura en 

el cantón, esto es posible gracias a programas artísticos y culturales, campañas para exponer el 

arte del cantón y actividades culturales, recreativas y deportivas. Por otro lado, las personas 

adolescentes que reciben clases en las instalaciones lo hacen por medio de un proceso de 

matrícula.  

Para el abordaje óptimo del estudio, se considera como un aspecto relevante el ingreso 

e inmersión de las personas investigadoras al campo, en este caso, al Centro Cultural Alejandro 

Aguilar Machado. Es por esto, que en coordinación con la persona que representa la Junta 

Directiva de la institución con el cargo de la presidencia se logró organizar para el segundo fin 

de semana de noviembre 2023 un espacio que llevará por nombre “Tarde de Juegos” en el 

Centro Cultural, el cuál será dirigido por las encargadas del estudio, este espacio se creará con 

la intención de conectar y conocer a las personas adolescentes en su estado actitudinal y 

conductual más natural, permitiendo con esto que las personas investigadoras evalúen la 

posibilidad para que algunos perfiles sean los que participen en el estudio. 

 

La “Tarde de Juegos” es una actividad que se propone como una oportunidad para que 

las personas adolescentes se diviertan, distraigan e interactúen con otras personas tanto de su 

edad y grupo de pares, como con las personas que dirigen el estudio, en esta actividad se hará 

el uso de material didáctico y juegos de mesa como Monopoly, Monopoly cards, Uno, Ono 99, 

Scrabble, Clue, Mimica, Cartas, Jenga y otros. Y las personas investigadoras tomarán un rol de 
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facilitadoras de los espacios y las diferentes estaciones, por lo tanto, invitarán a la población a 

participar, dirigirán los juegos, las reglas y participarán activamente de algunas de las 

estaciones. 

 
Análisis por medio de la triangulación de la información 

 Esta investigación busca garantizar la validez y profundidad de los resultados mediante 

la implementación de un proceso de triangulación, que integra diversas fuentes, teorías, 

métodos y perspectivas de las investigadoras. Específicamente, se empleó la triangulación 

metodológica, siguiendo la definición de Okuda y Gómez (2005), quienes indican que se 

analiza la información desde múltiples perspectivas, promoviendo la complementariedad entre 

técnicas y teorías. 

En el marco de esta triangulación, se realizaron entrevistas semiestructuradas para 

explorar las fases del proceso de regulación emocional ante situaciones que generan tristeza 

profunda. Asimismo, se implementó la técnica de fotovoz, con el propósito de identificar las 

situaciones que generan tristeza profunda en todas las áreas del círculo de bienestar integral y 

las estrategias de regulación emocional empleadas por adolescentes. Estos resultados fueron 

analizados considerando la teoría de la regulación emocional como fundamento teórico, 

además del conocimiento profesional de las investigadoras en el tema, lo que permitió un 

abordaje integral del fenómeno. 

Por ello, las unidades de análisis establecidas para profundizar los propósitos 

específicos incluyen: en el propósito uno, el área social, emocional, ética y física, en el 

propósito dos, la fase de atención, interpretación y respuesta, así como el propósito tres, las 

estrategias empleadas y las consecuencias de las estrategias. 

A partir de estas unidades y de los datos generados mediante las técnicas aplicadas, se 

buscó interpretar la información de forma rigurosa y sistemática. Para ello, se adoptó la 

metodología propuesta por Izcara, que comprende tres etapas: (1) simplificación de la 

información, (2) categorización de la información y (3) redacción del informe de resultados. 

Este enfoque permitió organizar y analizar los datos de manera estructurada, garantizando un 

análisis coherente y alineado con los objetivos de la investigación. A continuación, se detalla 

cada una de ellas: 



47 
 

 

1. Simplificación de la información: en esta etapa se tomó en cuenta la información 

generada a partir de la implementación de las técnicas y se determina cuál es necesaria 

y pertinente a los propósitos de esta investigación. En el proceso de esta primera etapa 

se considera fundamental la atención a toda la información para lograr que esta se pueda 

manejar e interpretar.  

2. Categorización de la información: Las categorías y unidades de análisis que se detallan 

en el apartado anterior, facilitan la reducción de la cantidad de información en la etapa 

previa, es fundamental organizarlas mediante la clasificación de las situaciones que 

generan tristeza profunda, las fases del proceso de regulación emocional y las 

estrategias de regulación emocional. Esta metodología permite realizar un análisis más 

preciso de la información. Al culminar esta fase, se identifican los bloques temáticos y 

los subtemas necesarios para lograr el análisis de manera efectiva. 

3. Redacción del informe de resultados: en este último paso se inició con la redacción de 

los temas establecidos en la etapa anterior y es necesario hacer referencia a estos para 

su redacción, la cual se realizó mediante un análisis cruzando toda la información 

generada con las entrevistas y la fotovoz. 

Por otro lado, se realizó una codificación y una evaluación temática, la codificación 

cualitativa según Hernández y Mendoza (2018) se refiere al proceso en que de la información 

surgen códigos para agruparse en las categorías y de esta manera se permite obtener los 

significados potenciales y desarrollar ideas, conceptos e hipótesis, por lo que se genera un 

sentido direccionado al planteamiento del problema de la investigación. Asimismo, los códigos 

son las etiquetas que ayudan a identificar las categorías. 

Este proceso de evaluación temática y codificación comenzó con la transcripción de las 

respuestas generadas con la entrevista semiestructurada y la foto voz. Posteriormente, las 

respuestas se clasificaron según temas y patrones recurrentes en las respuestas, lo que permitió 

organizar las respuestas en tablas según las categorías y unidades de análisis previamente 

definidas. Es importante señalar que algunas unidades de análisis se modificaron durante este 

proceso, ya que la información generada se adecuaba mejor a otros temas asegurando así una 

clasificación más precisa. 

Para facilitar el análisis, se asignó un código a cada persona participante (por ejemplo, 

Participante E1). Este sistema permitió identificar y seleccionar las frases etnográficas 
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relevantes que se presentan en el análisis lo que también facilita la interpretación de la 

información.  

Tratamiento de la información 

El tratamiento de la información facilita el desarrollo de un marco de análisis y 

comprensión de la información. Asimismo, Simao (2010), hace mención de algunos atributos 

clave que debe presentar el proceso, este incluye un establecimiento de categorías, las cuales 

específicamente en esta investigación son, las situaciones que generan tristeza, las fases del 

proceso de regulación emocional y las estrategias de regulación emocional, estas mismas 

facilitan la interpretación que da paso a conocer los significados de las categorías y busca 

relaciones entre las dimensiones atribuidas por las personas participantes, esto se dio por medio 

del proceso de investigación de las categorías y con las técnicas de generación de información 

de entrevista y fotovoz de manera, que se analizan los significados, relaciones y opiniones de 

las personas participantes.  

Para la presente investigación, se ha establecido como objetivo principal analizar el 

proceso que las personas adolescentes atraviesan para regular sus emociones frente a 

situaciones que les generan tristeza. En este sentido, se ha optado por iniciar con un 

acercamiento a la población meta, con el fin de comprender de manera más cercana su realidad. 

A través de la convivencia y la creación de un ambiente de confianza con las personas 

participantes, se ha logrado obtener una visión más profunda de sus experiencias en relación 

con la temática abordada. Posteriormente, se ha procedido con el análisis detallado de la 

temática en cuestión, a fin de identificar patrones y posibles factores que influyen en la 

regulación emocional de los adolescentes ante la tristeza. 

La claridad y la planificación en un proceso de investigación es funcional para guiar los 

resultados al propósito inicial de toda investigación, es así como se toman en cuenta aspectos 

temáticos que permiten a la persona investigadora comprender el objeto de estudio e interpretar 

los fenómenos que resultaron del procedimiento en el cual se genera la información.  

En relación con los parámetros de calidad empleados para garantizar la ética y 

profesionalismo de esta investigación se establecen los siguientes: 

Transferibilidad: La presente investigación contó con la participación de siete 

personas adolescentes de edades entre los 15 hasta los 19 años, sin embargo, esto no significa 
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que los hallazgos en relación con el proceso de regulación emocional y sus diversas estrategias 

sea exclusivo para personas adolescentes, esta información puede ser efectiva incluso para 

otros grupos etarios que experimenten situaciones desencadenantes de la tristeza profunda. 

Dependencia: Para asegurar la dependencia de la información brindada por los 

participantes se emplearon dos técnicas diferentes para generar esta información (las 

entrevistas y la fotovoz) las siete personas participaron en cada instrumento, en estos se 

abordaron cada uno de los propósitos específicos de la investigación de distintas maneras, con 

la intención de confirmar el contenido, luego de esto la triangulación permitió desarrollar los 

hallazgos. 

Confirmabilidad: Dentro de los aspectos que se tomaron en cuenta para la 

confirmabilidad de la investigación se encuentran algunas acciones particulares, por ejemplo, 

se pudo observar que las personas adolescentes en los momentos que recordaban episodios 

tristes de su vida empleaban un tono más bajo o se les entrecortaba la voz, evadían el contacto 

visual e incluso una persona lloró al momento de hablar acerca de una situación en particular, 

además en momentos de conversación profunda asentían con su cabeza cuando sus 

experiencias o emociones coincidían con las de los demás personas, esto como forma de 

conectar o empatizar vivencias. Lo anterior sugiere que dichas acciones son representativas 

para la temática. 

Consideraciones éticas  

 El presente estudio cuenta con diferentes parámetros y consideraciones éticas. Se 

obtuvo un consentimiento informado por escrito y firmado de al menos un representante legal 

de cada persona menor de edad participante, informando sobre la grabación de voz de los 

instrumentos. Asimismo, se obtuvo un asentimiento informado de cada persona participante, 

asegurando que su integración es voluntaria y que en ningún momento deberán mencionar o 

extenderse en un tema que no les haga sentir cómodas.  

 Por otra parte, se garantiza que la información que proporcione se mantendrá en todo 

momento bajo la confidencialidad y el anonimato, haciendo uso de una especie de codificación, 

que no permitirá conocer de manera señalada cuál es el nombre de la persona que proporcionó 

dicha información. La codificación de los participantes será “Participante E#” por ejemplo, 

Participante E3. Además, la información recopilada se utilizará únicamente de manera 

formativa y académica con la intención de cumplir con los objetivos del Trabajo Final de 
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Graduación. 

 Se proporcionan puntos de vista que son generados desde el respeto y la 

profesionalidad, en los cuales no se da ningún tipo de juicio de valor y se validan totalmente 

todas las experiencias, situaciones, significados, interpretaciones y respuestas dadas por las y 

los participantes de esta investigación. Para finalizar, se toman en cuenta todas las Normas 

APA necesarias para la redacción y elaboración de TFG en modalidad Seminario, así como la 

legitimidad de las referencias utilizadas, ya que cumplen un rol importante en el sustento 

teórico de esta investigación, la cual brinda aportes realmente significativos para la disciplina 

de la Orientación. 
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Capítulo IV 

Análisis e interpretación de la información  

A continuación, se presentan los resultados del análisis, desarrollados de la siguiente 

manera: propósito específico, unidad de análisis, tabla de citas etnográficas para facilitar la 

comprensión de la información y por último la integración de los análisis ejecutados por las 

investigadoras lo anterior por medio de la triangulación de información con referentes teóricos 

más adecuados y la interpretación. Esta organización permite que se visualice de manera clara 

cómo las diversas técnicas empleadas para la generación de información (entrevistas y la 

fotovoz) contribuyen a la construcción del conocimiento y los principales hallazgos. 

Propósito 1: 

Identificar las situaciones que generan tristeza profunda en todas las áreas de las 

personas adolescentes 

Debido a que, la tristeza profunda es una respuesta emocional ante un evento o realidad 

considerado “detonante”, se logra reunir por medio de la teoría que dicha situación el ser 

humano la percibe como una “melancolía”. Con relación a los eventos más comunes para 

despertar tristeza profunda en las personas se encuentran: la pérdida, la decepción, los fracasos 

significativos o bien, el desánimo ante estímulos por parte del individuo. Sin embargo, es 

necesario mencionar que la respuesta emocional de tristeza profunda tiene vinculación con 

aspectos como las experiencias previas que haya tenido la persona, las ideas racionales e 

irracionales ante la misma, analizado desde el círculo de bienestar integral tomando en cuenta 

el contexto físico y psicosocial, la edad y la influencia que otras personas puedan ejercer.  

Para comprender el análisis, es necesario retomar algunos aspectos importantes, por 

ejemplo, Ruesta (2020) abordando el Modelo Procesual menciona que “cada persona puede 

modular la situación a la que se ve expuesto” (p.8). Lo anterior, se refiere a la capacidad 

individual y autónoma que tienen los seres humanos para percibir un evento y darle un 

significado; la persona puede modificar o influir con sus pensamientos sobre su experiencia 

emocional. La teoría afirma que la persona sea capaz de manejar su tristeza de manera efectiva 

para no ocasionar un impacto emocional irreparable, por otro lado, el Modelo invita al ser 

humano a tomar el control acerca sus emociones y gestionarlas.  



52 
 

 

En relación con la experiencia emocional de las personas adolescentes, es necesario 

considerarlas como individuos en desarrollo, formando su identidad, en un proceso continuo 

de autoconocimiento con cambios hormonales y físicos entre otros aspectos importantes. 

Además, se determina que las personas que atraviesan por la etapa de la adolescencia no han 

logrado la totalidad de su madurez cerebral, por lo cual, la acción de tomar decisiones se ve 

influenciada por las funciones propias de la amígdala, generando con esto que realicen juicios 

menos precisos o razonables.  

La percepción acerca de una situación que denota tristeza profunda en personas 

adolescentes va a depender de muchos factores y no únicamente el evento en sí, un cerebro 

estimulado cognitivamente de manera oportuna es un factor esencial en algunas de las 

vivencias emocionales ya que es posible que la persona sea capaz de poner la realidad y la 

razón sobre sus impulsos.  

 Las personas adolescentes participantes del estudio lograron indicar que algunas de las 

características que acompañan una situación para que la consideren importante y sea capaz de 

generar como respuesta una tristeza profunda son: 

Tabla 2 

Características de la situación. 

Participantes Características de la situación  

Participante E1 “A veces que no se pueda hacer nada al respecto” 

Participante E3 
“La situación debe ser inesperada o bien no creer que fuese posible que 

pasara.”  

Participante E5 “Perder algo o alguien” 

Participante E6 “la decepción, miedo, desagrado, inquietud y tristeza” 

Nota: Respuestas provenientes de la fotovoz y la entrevista. 

 Dada la información que se puede observar en la tabla 2 las personas participantes 

brindan características a las situaciones según sus propias experiencias o suposiciones. Por lo 
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general, si la persona es capaz de percibir la situación como un evento dañino, negativo o que 

implica en su vida un cambio significativo y que no desea, es probable que genere tristeza 

profunda esto manifestado por los participantes E1, E3, E5, E6. Como lo establece el Modelo 

Procesual de Regulación Emocional luego de que la persona valore la situación como 

importante continúa con la reacción emocional en este caso puede ser: la búsqueda de apoyo y 

consuelo, o bien la supresión emocional.  

 Dado que los autores establecen la emoción como una respuesta dinámica y con 

diversos componentes como lo son, la evaluación cognitiva que la persona cree, la expresión y 

gestión de esta, las expresiones fisiológicas y si interviene o no un sentimiento (Russell y 

Barret, 2022). Se puede afirmar que, considerar un evento como capaz de desencadenar con él 

la tristeza profunda es algo propio de la persona y válido en cada contexto ya que es el individuo 

quién le asigna un valor sentimental.  

Situaciones que generan tristeza por áreas del Círculo de Bienestar Integral  

Las situaciones que pueden generar tristeza se organizaron en cuatro áreas del círculo 

de bienestar integral, ya que visualizar a la persona en áreas permite agrupar las situaciones en 

esa interacción constante en los contextos socioculturales en los que se desenvuelve es por esto, 

que las situaciones causantes de la tristeza profunda pueden pertenecer a diversas áreas y que 

el bienestar es integral, por lo tanto, las dimensiones seleccionadas son:  

Área social del círculo de bienestar integral 

Las personas participantes destacan situaciones muy particulares en relación con el área 

social, que serían capaces de desencadenar en ellos tristeza profunda, estos eventos son para 

algunas personas suposiciones y para otros, hechos, que forman parte de su realidad; las 

principales situaciones están asociadas con la muerte, interacción con los demás, acoso escolar, 

son: 

Tabla 3 

Situaciones del área social. 

Participantes Situaciones del área social 
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Participante E2 “la muerte” 

Participante E3 
“murió un familiar y no es algo que va a superar rápido, es una situación 

que provoca una tristeza profunda por la ausencia de esa persona” 

Participante E4 
“el fallecimiento de algún familiar cercano: porque duele perder a 

alguien que aprecias mucho.” 

Participante E7 

“La muerte de un familiar, está es una muy común, es una experiencia que 

sencillamente podría generar una tristeza horrible. ¿la razón? Sería no 

poder tener a esa persona junto a ti por el resto del tiempo y dolería aún 

más si fuera alguien muy cercano.” 

Nota: Respuestas provenientes de la entrevista semiestructurada.  

Según la información de la tabla 3, la muerte y la pérdida física de una persona 

importante para las personas participantes sería una situación con la capacidad de detonar 

tristeza profunda en su vida. Wolf (2024) indica que el duelo de manera cognitiva puede ser 

percibido por la persona como un sentimiento de pérdida y desarraigo fuerte de su propia 

identidad, en el caso de la persona participante E3 manifestó este suceso como algo difícil de 

superar, en caso de la persona E7 fue posible visualizar pensar en este evento era un tema 

sumamente sensible, la teoría destaca que al momento en el que los seres humanos crean una 

relación estable se activa  un sistema de recompensa en el cerebro,  la pérdida de un ser querido 

equivale a la desactivación de esta red, generando una sensación de vacío y desorientación, lo 

que redefine la comprensión del duelo. Esto brinda la oportunidad de validar que la pérdida por 

fallecimiento es una situación que impactará profundamente en la vida de las personas, 

generando consigo una ola de emociones que se pueden vivir de una forma muy intensa, 

además de ciertos cambios cognitivos que van más allá de solo sentirse “mal”.  

 

A nivel fisiológico y hormonal, la pérdida por muerte es capaz de desencadenar una 

serie de reacciones como la liberación de cortisol. Por otra parte, a nivel cognitivo el cerebro 

se ve obligado a reconstruir toda su red neuronal de relaciones, apegos, tipos de relación e 

interacciones, lo cual implica un proceso mental considerable y el aprendizaje de nuevas 

habilidades que le permitan a la persona adaptarse a la nueva realidad, ya que el individuo debe 

aprender a vivir sin la presencia física y emocional de esa persona querida. Se recomienda que 

ese proceso de adaptación se lleve de la mano con las redes de apoyo de la persona, además de 

un acompañamiento profesional capaz de satisfacer las nuevas necesidades. 
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Desde otra perspectiva, un motivo que las personas adolescentes consideran capaz de 

desencadenar una tristeza profunda en relación con la interacción con las demás personas y el 

área social es el acoso escolar:  

Tabla 4 

Situaciones del área social. 

Participantes Situaciones del área social 

Participante E1 

“Bullying escolar: porque se puede llegar a sentir incómodo en la 

escuela, a veces afectando en la manera en que la persona se desenvuelve 

social y académicamente” 

Participante E4 “Porque no contar con nadie puede que afecte mucho emocionalmente” 

Participante E5 
“Es un punto de la vida en que una persona ha caído para no querer 

recuperarse”. 

Participante E6 “Me han hecho bullying” 

Nota: Respuestas proveniente de la entrevista semiestructurada y la fotovoz.  

Según la información presentada en la tabla 4, es posible comprender las perspectivas 

que tienen las personas participantes hacia el tema, esto refuerza la importancia que tiene el 

contexto escolar para este grupo etario, sobre todo dada la cantidad de tiempo que pasan en el 

centro educativo y los vínculos que forman. El acoso escolar es una experiencia que implica 

desbalance de poder, que alguien tenga el sentir de ser débil. Además de que como lo menciona 

el participante E4 atravesar por una situación de acoso escolar implica un desgaste emocional 

muy alto. 

Según las manifestaciones que hacen las personas adolescente el hecho de sufrir acoso 

escolar fue un factor que influyó en su desarrollo, generando tiempo después dolor y tristeza, 

daños emocionales que al día de hoy deben trabajar, las personas adolescentes logran destacar 

ese suceso como un punto de quiebre en sus vidas como el participante E5, esto sugiere que el 

acoso escolar no se limita a consecuencias o daños físicos, viene acompañado de efectos 

emocionales capaces de dejar huella negativa en la vida de las personas que lo experimentan, 

por ejemplo la manera en la que crean sus relaciones interpersonales, el establecer vínculos y 
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la comunicación, por ende ocasionando repercusiones negativas a largo, mediano y corto plazo, 

como la tristeza profunda. 

 Por lo tanto se considera necesario reconocer que el acoso escolar no es un problema 

individual, sino que refleja dinámicas sociales más amplias relacionadas con la construcción 

de identidades y tiene consecuencias a largo plazo con secuelas irreparables. El acoso escolar 

trae consigo diversas consecuencias a nivel emocional en la persona víctima, Gómez (2013) 

retoma como el acoso tiene la capacidad de  fragmentar la identidad de las víctimas, además, 

como la soledad y poco apoyo baja autoestima, ansiedad social, miedo, desesperanza, trastorno 

de estrés postraumático, dificultad para establecer vínculos, retos académicos y otros.  

 

Área física del círculo de bienestar integral 

 

 

Tabla 5 

Situaciones del área física. 

Participantes Situaciones del área física 

Participante E4 “el cáncer a mi papá” 

Participante E6 “tuve mi accidente en el colegio” 

Nota: Respuestas obtenidas de la fotovoz.  

 Gracias a lo que se puede observar en la tabla 5, participante E4 manifiesta que ser una 

persona afectada por una enfermedad o bien, ser parte del círculo social cercano a una persona 

que tiene una enfermedad puede traer consigo diversas afectaciones, desde el ámbito físico 

hasta el emocional. La manera en la que las personas son capaces de entender una enfermedad 

y desarrollar ideas acerca de ella es debido a las representaciones cognitivas, que facilitan el 

entendimiento de la realidad. Sin embargo, las afectaciones de salud se perciben como eventos 

radicales capaces de acabar el estilo de vida de la persona que la padece, aunado a que debe 

adaptarse a nuevos tratamientos que pueden funcionar o no.   

El factor de impacto o sorpresa que suele venir a acompañar la noticia de que una 
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persona está enferma y las reacciones que los individuos toman después de esto, puede ser un 

problema igual o más importante que la misma enfermedad (Díaz, 2021). Además, las 

enfermedades crónicas, al requerir tratamientos prolongados y ajustes en el estilo de vida, 

pueden generar emociones de tristeza profunda u otros trastornos de la salud mental, es 

fundamental reconocer la complejidad de estas experiencias y brindar un apoyo integral a los 

pacientes y sus familias, tanto a nivel médico como psicológico y social. 

Debido a esto es posible reconocer que todas las personas experimentan  los 

diagnósticos de manera distinta, algunos logran desarrollar resiliencia y capacidad de 

adaptación mientras que otras personas experimentan dificultades más prolongadas viviendo  

tristeza profunda y duelo, por lo tanto, se considera relevante que la persona que padezca la 

afectación en su salud y su familia puedan emplear mecanismos de gestión emocional para 

sobrellevar de manera efectiva los cambios y la nueva realidad a la que se verán expuestas, sin 

que estos se conviertan en un factor limitante o con secuelas desgarradoras.  

Área emocional del círculo de bienestar integral 

 

Las personas adolescentes participantes de la investigación desde su experiencia o bien 

la vivencia de otras personas cercanas, logran identificar como una razón capaz de generar 

tristeza la baja autoestima y falta de amor propio, lo expresado por estas personas fue: 

Tabla 6 

Situaciones del área emocional. 

Participantes Situaciones del área emocional 

Participante E1 
“Falta de amor propio, porque la persona lo busca en otros, cosa que no 

podrá hacer nada bien” 

Participante E2 “Yo no tenía nada de autoestima” 

Participante E3 

“no quererme lo suficiente, porque cuando uno no se quiere como que 

deja que las personas le pasen por encima.” 

Participante E5  “Dependía mucho de los demás y no soportaba estar sola.” 
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Nota: Respuestas proveniente de la entrevista y la fotovoz.  

La información que se puede observar en la tabla 6, indica la manera en que las personas 

adolescentes se refieren a sí mismas, estas ideas influyen de forma directa en el logro de las 

tareas socioemocionales que las personas adolescentes realizan a lo largo de esta etapa de vida, 

por ejemplo, el desarrollo de su personalidad, autoimagen y autovaloración. Se puede destacar 

que las ideas presentadas hacen referencias a una autoestima baja, como lo indica Trovarelli 

(2023) una baja autoestima se caracteriza porque la persona tiende a ser muy crítica de manera 

negativa consigo misma, puede llegar a desarrollar sentimientos de incompetencia y tendencia 

a la poca valoración, estas actitudes se pueden crear luego de episodios traumáticos, críticas 

constantes u otros que generen patrones de pensamientos negativas o conductas de 

autosabotaje. 

 

 La autoestima alta o baja, tendrá la capacidad de generar en el individuo diversas 

consecuencias actitudinales y emocionales, ayudando a crear la autopercepción que tendrá la 

persona de sí misma, lo cual le permitirá interactuar y responder en su cotidianidad. Las 

personas que experimentan una baja autoestima se enfrentan a una lucha acerca de las ideas 

negativas acerca de sí, una autocrítica fuerte, auto desvalorización, poco sentido de pertenencia 

e inseguridades, la baja autoestima también impacta en el bienestar físico y mental del ser 

humano. Dada la información anterior, se puede conocer cómo expresamente las personas 

adolescentes indican que una autoestima baja puede ser un detonante de tristeza profunda, esto 

debido a la tolerancia de personas o situaciones que no estaban siendo saludables en su 

contexto. 

 

La autoestima es un pilar fundamental para el bienestar socioemocional y mental del 

ser humano, además de ser la base en la que se construyen las relaciones interpersonales que el 

individuo establece. Si la persona logra desarrollar una imagen positiva y saludable de sí mismo 

generará más seguridad, relaciones más naturales y beneficiosas, acompañadas de respeto y 

responsabilidad. La autoestima le permite a la persona desarrollar su resiliencia y la capacidad 

de afrontar de manera asertiva las dificultades que se presentan, confiar en sí mismo, sus 

habilidades y juicios para resolver situaciones complejas, la persona puede tomar decisiones 

más informadas y será capaz de sobrellevar las consecuencias de dichas decisiones. Una 

persona con una autoestima alta tiene más capacidad para cuidar de sí mismo y adoptar hábitos 

que sean saludables para sí. 
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Área ética del círculo de bienestar integral 

 

Las personas adolescentes lograron manifestar que en algunas ocasiones los 

comportamientos y las acciones de otras personas provocan en ellas  tristeza. Al momento de 

profundizar en estos comportamientos fue posible conocer lo siguiente: 

Tabla 7 

Situaciones del área ética. 

Participantes Situaciones del área ética 

Participante E1 
“Que le digan cosas groseras a las personas que amo o aprecio, que 

hagan comentarios innecesarios, que griten” 

Participante E3 “Hablar mal y/o gritar incluso, golpear.” 

Participante E4 “Criticar, hablar mal de alguien, burlarse” 

Participante E6  “Envidia, no apoyar personas que lo necesitan, burlas, gritar y golpear” 

Participante E7 
“Algo que no me gusta que hagan es juzgar a la gente por con quién se 

junta, los gustos” 

Nota: Respuestas obtenidas de la fotovoz.  

 En este caso las acciones que se pueden visualizar en la tabla 7 son las manifestaciones 

acerca de hechos a los que se han enfrentado, sin embargo, logran identificar estos eventos 

como negativos y que actualmente no se encuentran alineados a su sistema de creencias acerca 

del “bien”, además, es probable que no sean situaciones que se ajusten con sus valores 

personales, como lo es en el caso del participante E4. Esto puede ser respuesta a diversos 

factores, por ejemplo, el desarrollo de la empatía, la coherencia entre acción-valor, la 

responsabilidad colectiva, la bondad y la solidaridad que la personas haya logrado alcanzar a 

su edad.  

 

Uno de los motivos que justifican que estas acciones pueden ser generadoras de tristeza 

es la Teoría de la Disonancia Cognitiva, Leonard (2021) indica que, este concepto se genera 
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cuando los comportamientos que una persona tiene u observa no responden a sus creencias y 

genera conflicto o ruido mental. “Festinger propuso que las personas experimentan molestias 

cuando tienen creencias contradictorias o cuando sus acciones contradicen sus creencias.” 

(Leonard, 2021, párr. 4). Otra de las particularidades de la disonancia cognitiva es que las 

personas experimentan esta molestia en distintos niveles, con distintos estímulos, ya que 

algunas personas poseen más tolerancia a la inconsistencia o al malestar que otras. 

 

La disonancia cognitiva puede llegar a provocar efectos en los pensamientos, las 

decisiones, los comportamientos, las creencias, las actitudes y la salud mental o física de la 

persona que la está experimentando, ya que es muy usual que los niveles de angustia y ansiedad 

del individuo se incrementen, desencadenando con esto diversos problemas alejando al 

individuo de bienestar emocional. Dado lo anterior, es comprensible porqué, en el momento en 

el que las personas adolescentes o sus allegados se enfrentan a situaciones que no se ajustan a 

su sistema de creencias, puede detonar en una tristeza profunda, ya que en muchas ocasiones 

son eventos con los que no están de acuerdo y consideran en ese momento que no cuentan con 

las herramientas necesarias para actuar o frenar la situación, por lo tanto, son espectadores e 

inicia el malestar. 

 

Propósito 2: 

Comprender las fases del proceso de regulación emocional ante situaciones que 

generan tristeza profunda.  

El Modelo Procesual de la Regulación Emocional de Gross (1999) ha sido fundamental 

para guiar la interpretación de los datos en esta investigación, especialmente en relación con 

las reacciones emocionales ante situaciones que generan tristeza profunda. Este modelo 

permite comprender cómo las fases del proceso de regulación emocional se manifiestan en las 

y los adolescentes, proporcionando un marco para analizar la información. 

Gross hace énfasis en que las emociones se relacionan a procesos con una variedad de 

multicomponentes tanto biológicos como sociales que son expresados de forma verbales y no 

verbales en cada persona; la regulación emocional es un eje fundamental para el 

funcionamiento vital, la cual contempla varias fases que pueden ser segmentadas por 

características específicas para cada una, con el fin de que las emociones no sean evitadas, 

anuladas o tengan consecuencias perjudiciales en el mundo emocional de la persona, a 
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continuación se analizan las fases: 

Fase de atención 

Para conocer a profundidad los aspectos internos y externos a los que prestan más 

atención las personas adolescente cuando experimentan la tristeza profunda, se conoce lo 

siguiente:  

Tabla 8 

Situaciones, experiencias o momentos que suele prestar atención 

Participantes Situaciones, experiencias o momentos que suele prestar atención  

Participante E1 “A veces no entiendo como una persona puede tratar mal a otra” 

Participante E2 
“Aunque suene un poco egocéntrico, pienso en mí mismo y en la 

impotencia de no poder manejar las cosas”  

Participante E3 “Le presto más atención a lo que pasa conmigo misma”  

Participante E4 
“Siento como algo en el pecho, sobre pienso mucho en la situación y 

cómo la puedo arreglar” 

Participante E5 
“No suelo hacer algo que me relaje o haga sentir mejor, prefiero pensar 

y pensar en la situación, hasta que simplemente desaparezca”  

Nota: respuestas provenientes de la entrevista semiestructurada y la fotovoz.  

En la tabla 8 se presentan las respuestas de las y los adolescentes relacionadas con las 

situaciones, experiencias o momentos más significativos en sus procesos emocionales. Dentro 

de estas respuestas, destacan patrones comunes como las de los participantes E2 y E3, ya que 

revelan una necesidad compartida de centrar su atención en sí mismos para comprender mejor 

las circunstancias que enfrentan. 

Desde una perspectiva orientadora, estas respuestas refuerzan la importancia de 

fomentar el autoconocimiento y la autoexploración como herramientas fundamentales en la 

regulación emocional. Ortega (2015) señala que “...podríamos decir que las emociones en sí 

no son el problema, pero sí pueden serlo los pensamientos y las acciones que les siguen…” 

(p.16). En este contexto, se observa que, en ocasiones, las personas adolescentes intentan evitar 
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sus emociones, lo que puede derivar en sobre pensar y como consecuencia, sentimientos de 

culpa, se evidencia cómo la fase de atención en el modelo de Gross no solo implica el manejo 

de estímulos externos, sino también la gestión interna de los pensamientos y las respuestas que 

se generan a partir de ellos. 

 Cada pensamiento es único e individual, es así como con relación a las situaciones que 

generan tristeza profunda se ven reflejados en la siguiente tabla:  

Tabla 9 

Pensamientos de tristeza profunda 

Participantes Pensamientos de tristeza profunda 

Participante E1 

“En cómo se siente mi cuerpo y donde me duele. Casi siempre lloro 

cuando me siento triste, pero lo siento más en algunas partes del cuerpo 

y pienso mucho en cómo me siento”. 

Participante E2 
“Pienso bastante en mí mismo y en cómo no maneje la situación. Me 

gusta tener las cosas controladas”. 

Participante E3 
“Que no podré superarlo y va a pasar mucho tiempo para superarlo 

totalmente”. 

Participante E4 

“Siempre tengo la idea de salir adelante y no me tengo que rendir 

porque no vale la pena rendirse y quedar triste. Depende de la 

situación me critico solo”. 

Participante E5 
“Tengo muy presente el pensamiento de “no querer estar ahí”, “no 

quiero estar consciente en ese momento”. 

Participante E6 

“Pienso en mi mamá que cuando era joven no pudo hacer muchas 

cosas, pero a veces siento que me quiere amoldar a su manera, siento 

que tenemos un amor odio, es difícil convivir mucho tiempo con ella ya 

que tiene un control muy grande en mis sentimientos”. 

Nota: respuestas provenientes de la entrevista semiestructurada y la fotovoz.  

 Lo visto en la Tabla 9 es de gran relevancia, ya que esto refleja la diversidad en las 

respuestas y los distintos enfoques que puede tener la tristeza profunda. Los participantes E1, 

E2 y E4 comparten una idea principal, enfocarse en la forma de superar la situación, resalta la 

búsqueda de soluciones, lo que hace contraste con el participante E3, el cual menciona lo 

complicado que puede ser salir de la situación que genera tristeza profunda, lo que refleja un 

peso emocional más grande.  
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Las demandas son inherentes al mundo emocional, lo que refleja con lo anterior una 

gran diferencia de pensamientos y formas de afrontarlos, un aspecto clave es que se pretende 

promover la transformación de esas demandas, en un paso para el cambio o la aceptación, se 

pone de ejemplo la referencia al participante E6, ya que recibe exigencias de parte de sus redes 

de apoyo, se demuestra cómo estas interacciones pueden funcionar como un recurso o bien 

como obstáculo para el autoconocimiento emocional. 

 

 Referente a la técnica de la fotovoz, se muestra la figura 1, esta misma acompañada de 

las respuestas de las y los participantes: 

 
Figura 1.  

Responde a la pregunta: ¿Qué estará pasando? 

 

Tabla 10 

Qué estará pensando 

Participantes ¿Qué estará pensando?  
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Participante E3  “Siente que su mundo todo está como gris, todo es triste, la lluvia 

como un sinónimo de tristeza”. 

Participante E7 “Puede ser que esté saliendo del problema y lo acepte o entrando al 

problema y pensando en qué hacer”. 

Participante E6 “No sé si está empezando o terminando - ya terminó el problema - 

todas las personas necesitamos un tiempo a solas para pensar en todo 

lo que pasó, analizar lo que viene y lo que afrontó, es tiempo solo para 

quitar lo malo y avanzar”. 

Participante E4  “Se está alejando de los problemas, quiere quitarse todo lo que tiene 

y estar a solas, relajarse”. 

Nota: respuestas provenientes de la fotovoz.  

 La tabla 10 deja como reflexión lo que Steiner (2014) expresa: “El pensamiento lleva 

dentro de sí un legado de culpa” (p. 12), esto como referencia a la tristeza profunda, ya que 

según lo que se demuestra por las personas adolescentes, muchas veces la culpa es parte de 

esos pensamientos, sin embargo, se observa como una característica limitada, ya que puede ser 

cambiante y no posee ninguna verdad absoluta. Esto también se relaciona con el proceso de 

regulación emocional, ya que al pasar por una emoción y conocerla, puede que al volver a 

experimentarla sea totalmente diferente que la primera vez.  

No tan solo conocer los pensamientos y las situaciones es necesario para comprender 

la fase de atención, para esto también es relevante saber cuál es la duración y persistencia de 

esos pensamientos que generan la tristeza profunda:  

Tabla 11 

Duración y persistencia de los pensamientos de tristeza profunda.  

Participantes Duración y persistencia de los pensamientos de tristeza profunda 

Participante E1 “Las cosas que pienso se pasan rápido. Solo lo pienso cuando estoy muy 

muy triste, y en el momento. Llega un punto donde usted como que de 

verdad no aguanta más y en ese punto es que tengo pensamientos y ya 

después me calmo y no pienso tanto en lo mismo. Ahora no es tan 

persistente”. 

Participante E2 “En mi funciona muy raro, por tiempos. Suelen venirme como 

pensamientos intrusivos. Se me pasa rápido, pero como se va, viene. 

Puedo estar tranquilo y de repente se me viene de nuevo a la mente. No 

es tan frecuente últimamente”. 
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Participante E3 “Esos pensamientos duran bastante. Lo sobre pienso. No es una emoción 

frecuente”. 

Participante E4 “Intento entretenerme escuchando música para no pensar en cómo 

arreglarlo”. 

Participante E5 “Normalmente no desaparecen de mi mente, tampoco soy de estar triste 

todo el tiempo, cuando estoy solo me acuerdo. Solo cuando algo me causa 

mucha tristeza profunda, de 14 días, 1 estoy triste”.  

Participante E6 “Cuando estoy en el colegio soy una persona diferente, triste y sola, 

cuando estoy sola muchos pensamientos en mi cabeza pasan. Si es muy 

frecuente”. 

Nota: respuestas provenientes de la entrevista y la fotovoz.  

 La Tabla 11 refleja que la persistencia y duración de la tristeza profunda es intensa de 

experimentar, cómo para algunos es frecuente la tristeza, para otros no tanto. Por esta razón se 

identifica algo en común en las y los participantes y es que el sentimiento de tristeza muchas 

veces no tiene una razón definida, aparece con pensamientos que invaden o bien, hay 

situaciones específicas como la soledad, que influyen en el estado de ánimo de las personas 

adolescentes.  

 Carvajal y Caro (2009) mencionan como la soledad puede ser la respuesta de algunos 

problemas, sin embargo, específicamente en la adolescencia, esta puede cumplir un rol que 

puede afectar en el desarrollo integral de la persona. Es conocida la adolescencia como una 

etapa de crecimiento y por ende, de adaptación a cambios, por lo que la tristeza profunda puede 

afectar en áreas claves, como la toma de decisiones, el rendimiento académico y las relaciones 

interpersonales.  

Desde una perspectiva orientadora, la salud mental de las personas adolescentes se 

puede ver influenciada por situaciones, pensamientos y que tan persistente sean, es por esta 

razón que la gestión emocional y conocer la fase de atención es tan fundamental, para 

comprender como tal la emoción.  

Fase de interpretación. 

 Una fase crucial para conocer el proceso de regulación emocional en una persona 

adolescente es la interpretación, esta permite asignar un significado a las situaciones que se 

encuentra experimentando, la tristeza, una emoción común en algunas circunstancias de la vida, 



66 
 

 

se puede entender mejor a través de este proceso, así que lo expresado por las personas 

participantes es lo siguiente:  

Tabla 12 

Significado personal de la tristeza profunda.  

Participantes Significado personal de la tristeza profunda 

Participante E1 “No sentirme bien. Sentirse sin ánimos, sin ganas de hacer nada.” 

“Porque uno no va a estar triste siempre, uno valora más cuando se 

siente bien después de haberse sentido mal o por lo menos aprecia 

sentirse más bien”. 

Participante E2 “La puedo describir con 3 palabras: impotencia, soledad, y enojo.” “Si 

completamente, desde pequeño me han dicho que es sano expresar la 

emoción y llorar”. 

Participante E3 “Siento que es importante así como la felicidad, siento que nos regula a 

veces, y no es necesaria, pero si hay que saber sentirla.” “Es como 

cualquier emoción, como puedo sentir la felicidad puedo sentir la 

tristeza. Es importante sentir y expresarse. Me beneficia para poder 

regular mis emociones”. 

Participante E4 “Algo difícil de controlar ya que le llena la mente de cosas malas y a uno 

le cuesta sobrellevarla.” “Si porque uno aprende de los errores de todo 

lo que ha hecho, es muy necesaria”. 

Participante E5 “Para mí es un sentimiento agrio, me dan ganas de estar solo, no soy de 

estar solo, pero me dan ganas de sentirme triste y no hacer nada más.” 

“Me permite socializar conmigo, darme cuenta lo que me hace sentir 

así”. 

Participante E6 “Para mí la tristeza es un sentimiento que estoy conocimiento, son 

momentos duros y lo más importante es que me conozca, puede llegar a 

ser un sentimiento muy fuerte que nos puede dañar tanto emocionalmente 

como físicamente.”” Porque aunque sea como su nombre, triste, nos 

ayuda a conocernos, a mejorar, a tener empatía y a sentir”. 

Nota: respuestas provenientes de la entrevista semiestructurada y la fotovoz.  

 

 La tabla 12 destaca los significados personales de la tristeza profunda, esto enriquece 

la investigación y promueve la comprensión de otros puntos de vista y experiencias vividas. 

Desde sensaciones molestas, como la impotencia, soledad y enojo, hasta la necesidad de 

sentirla para favorecer el autoconocimiento, son lo que los participantes (E1, E2, E3, E4, E5 y 

E6) coinciden en verla como una necesidad para conocer lo que puede tener en ellos y ellas 



67 
 

 

mismas. 

En particular, Pineda y Urrego (2017) destacan como el autoconocimiento emocional 

brinda herramientas para el desarrollo integral de una persona, asimismo las “...emociones 

forman parte del proceso de aprendizaje, pretendiendo de esta forma favorecer las relaciones 

intrapersonales e interpersonales…” (p. 57). Lo anterior describe a la persona como un todo, 

que necesita de esos momentos desafiantes para así apreciar, valorar y aprender de experiencias 

y aplicarlas en su vida cotidiana.  

Profundizando en el significado personal de la tristeza, en la técnica de la fotovoz, se 

conocen mediante la siguiente figura:  

 
Figura 2.  

Responde a la pregunta: ¿Qué representa esa imagen para 

ustedes?  

 

Tabla 13 

Qué representa esa imagen para ustedes  

Participantes ¿Qué representa esa imagen para ustedes? 

Participante E4 “Un revoltijo de emociones, un montón de pensamientos”. 

Participante E3 “No hay un equilibrio emocional”. 
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Participante E7  “Tocó fondo, ya no puede ir más bajo que eso. Es lo más duro que 

uno puede enfrentar”.  

Nota: respuestas provenientes de la fotovoz 

Según la figura 2 y las respuestas de la tabla 13, los participantes E4, E3 y E7 señalan 

sus interpretaciones que direccionan a un desequilibrio emocional, lo cual puede crear conflicto 

según lo que señala Gross (2015) y es que las emociones tienen un punto en el cual pueden ser 

dañinas cuando su frecuencia y duración sean realmente intensas para situaciones particulares, 

es así, como el proceso de regulación emocional toma relevancia, ya que se puede ejercer un 

punto de control cuando se conoce del proceso por el cual pasan las emociones en el sistema 

cognitivo y emocional de una persona (p. 4). 

Luego de conocer el significado de la tristeza para cada persona adolescente, surge la 

necesidad de comprender su influencia en diferentes aspectos de la vida que pueden ser 

cruciales para la toma de decisiones, las relaciones interpersonales y el cuidado de sí mismo, a 

continuación la perspectiva de las personas participantes:  

Tabla 14 

Influencia de la tristeza profunda en la vida de la persona adolescente.  

Participantes Influencia de la tristeza profunda en la vida de la persona adolescente 

Participante E1  “Afecta más en las relaciones con los demás, que con las actividades que 

tengo que hacer ya que si las hago y lo hago bien. Pero me gusta más 

estar sola”. 

Participante E3 “Afecta en las relaciones porque trato de apartarme”. 

Participante E4 “Un poco cuando estoy con amigos porque a veces soy muy sociable, pero 

cuando me siento así no socializo tanto”. 

Participante E5 “Normalmente la tristeza me abre a aceptar salidas no tan convenientes 

y buenas”. 

Participante E6 “Me afecta cuando veo a personas riendo y compartiendo, ya que me 

gustaría experimentar lo mismo”. 

Nota: respuestas obtenidas en la entrevista semiestructurada y la fotovoz.  

 La Tabla 14 evidencia que una de las mayores influencias de la tristeza en la vida de 

los adolescentes recae en las relaciones interpersonales, las cuales constituyen un eje central en 
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esta etapa del desarrollo. Flórez y Prado (2021) destacan que la capacidad de construir y 

mantener relaciones positivas requiere asumir responsabilidades tanto con uno mismo como 

con los demás. Desde esta perspectiva, las experiencias reportadas por los participantes reflejan 

cómo la tristeza puede generar incomodidad emocional que dificulta establecer o preservar 

vínculos auténticos.  

Además, en el marco de la fase de interpretación del modelo de Gross, se observa cómo 

la tristeza también influye en la toma de decisiones, un aspecto clave en el proceso de desarrollo 

adolescente. Según las experiencias compartidas por las personas participantes, esta emoción 

puede llevarlas a aceptar planes o propuestas que podrían tener repercusiones negativas, 

reflejando la vulnerabilidad característica de esta etapa.  

Como señalan Canul, Alvarado y Trujeque (2021), las decisiones tomadas en la 

adolescencia están condicionadas por la experiencia, las habilidades adquiridas y el 

conocimiento disponible para enfrentar los desafíos. Este análisis subraya la importancia de 

promover en los adolescentes estrategias que les permitan interpretar sus emociones de manera 

funcional, utilizando la tristeza no como un obstáculo, sino como una herramienta para 

reflexionar y tomar decisiones más conscientes. 

Fase de respuesta. 

En la fase de respuesta, la emoción se manifiesta en su totalidad, lo que permite 

observar todas sus facetas, los cambios fisiológicos, las conductas y las experiencias subjetivas. 

Esta etapa es crucial para comprender cómo se desarrolla una emoción completa y, por ende, 

para diseñar estrategias de regulación efectivas, como en el caso de la tristeza, es por eso por 

lo que se revelan a continuación, las respuestas de las personas participantes:  

Tabla 15 

Respuestas emocionales.  

Participantes Respuestas emocionales 

Participante E2 “Lo suelo expresar más con enojo y sé que no es sano, pero me enojo 

con personas que sé que me aprecian y me quieren. No es intencional y 

me siento mal después de hacerlo. El hecho de enojarme por estar triste 

y luego me siento peor por haberle expresado mi enojo a otra persona”. 

Participante E3 “Me quiero aislar de todo y estar sola. A veces siento un vacío”. 
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Participante E4 “Se me quitan las ganas de hacer cosas, siento un dolor mental y justo 

ahí siento que estoy experimentando tristeza, busco la manera de 

arreglarlo pero sigue. Solo siento muchas ganas de pensar. Intento 

guardarme las cosas para mí, solo acudo a mis mejores amigos”. 

Participante E5 “Siento un vacío, me siento sin energías, me pongo de mal humor y 

simplemente me encierro en mi cuarto”.  

Participante E6 “Una vez fuimos al médico y mi mamá le dijo que yo exageraba todo, 

por eso ya no quiero contarle a nadie, me siento cansada.  

No me gusta experimentar cosas nuevas, prefiero lo que ya he vivido”. 

Nota: respuestas provenientes de la entrevista semiestructurada y la fotovoz.  

 Para analizar las respuestas emocionales, se observa la Tabla 15, en la que se destacan 

similitudes en las respuestas de los participantes E2, E3, E4, E5 y E6. Las consecuencias 

emocionales más comunes incluyen enojo, mal humor, sensación de soledad y vacío interno, 

las cuales surgen después de experimentar la tristeza. 

En la fase de respuesta se logra conocer como la valoración de la situación y las 

estrategias, condujeron a la respuesta dada por las personas participantes, respuestas que son 

un producto de situaciones generadas por la tristeza profunda.  

Al conocer las respuestas emocionales, se da paso a conocer las respuestas fisiológicas 

y conductuales que la tristeza resalta en las personas adolescentes participantes en esta 

investigación: 

Tabla 16 

Respuestas fisiológicas y conductuales.  

Participantes Respuestas fisiológicas y conductuales 

Participante E1 “Se me quita el apetito. Me cuesta un poco dormir y duermo mal o no 

descanso. Me siento muy irritada por todo”. 

Participante E2 “No suelo llorar, solo noto que no tengo ganas de hacer nada, no tengo 

ganas de comer ni levantarme.  Con sueño y cansado, no me da hambre 

y no como, al contrario del sueño, a veces me da mucha hiperactividad”. 

Participante E3 “A veces siento dolor y me siento irritable. Quiero dormir mucho, no 

siento tantas reacciones físicas en el cuerpo”. 

Participante E4 “Intentó ocultarlo todo y hacer que no se note, siento mucha 
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desesperación por arreglar las cosas, si es algo muy fuerte siento unas 

ganas leves de llorar”. 

Participante E5 “La tristeza me produce mal humor, cansancio, nostalgia normalmente 

duró mucho con tristeza. Estrés, aislamiento, uso de sustancias 

psicoactivas, utilizar el celular como distractor o cualquier cosa que me 

distraiga para no pensar. Normalmente no lloro, solo en ocasiones 

especiales”.  

Participante E6  “Me cuesta dormir, lloro en las noches, siempre me duele la cabeza, me 

arde el estómago, son varias veces las que me desmayo en el colegio”.  

Nota: respuestas obtenidas en la entrevista semiestructurada.  

 Como se observa en la tabla 16 las personas responden de maneras diversas ante las 

emociones, influenciadas por sus vivencias y formas de interpretar la vida, estas respuestas 

según los participantes abarcan desde dificultades para dormir, llanto repentino y dolores 

musculares o de cabeza, hasta irritabilidad, pensamientos de negación emocional y la 

incapacidad para expresar lo que sienten. Estas manifestaciones evidencian cómo las 

emociones no solo afectan el estado emocional, sino también el físico y conductual de las 

personas.  

Gross (2015) señala que las respuestas emocionales involucran múltiples sistemas del 

cuerpo, ya que cada evento emocional desencadena una reacción integral que incluye aspectos 

conductuales, somáticos y psicológicos. Esto pone de relieve cómo las emociones generan 

transformaciones significativas en las experiencias humanas, reflejándose en comportamientos, 

sensaciones corporales y procesos cognitivos, por ejemplo, el participante E3 y E5 comparten 

la sensación de mal humor cuando experimentan tristeza, por su parte los participantes E1 y 

E2 pierden el apetito, a su vez, la falta de sueño, son sensaciones que experimentan cuando la 

emoción predominante de esta investigación, la tristeza, forma parte de su realidad. 

Comprender estas respuestas desde el Modelo Procesual de la Regulación Emocional 

permite un análisis más profundo de cómo se desarrollan, expresan y regulan las emociones a 

lo largo del tiempo. Este modelo, al abordar cada fase del proceso emocional, ofrece una 

perspectiva integral para entender cómo las emociones impactan las decisiones cotidianas y las 

dinámicas de vida, destacando su papel central en la adaptación y el bienestar emocional. 

Propósito 3: 

Describir las estrategias de regulación emocional empleadas por las personas 
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adolescentes para regular las situaciones de tristeza profunda.  

Las estrategias de regulación emocional son fundamentales dentro del proceso del 

manejo de las emociones ya que determinan la manera como las personas gestionan sus 

pensamientos y comportamientos ante situaciones que detonan una emoción. Las acciones 

pueden influir en la experiencia personal, emocional y social. Al contar con estrategias 

efectivas para modular las reacciones antes, durante o después del acontecimiento, le podría 

proporcionar no solo un bienestar inmediato, sino también un impacto en las diversas áreas de 

la vida. 

En el análisis que se presenta a continuación en las unidades de análisis de este 

propósito, se muestra que cada persona puede implementar diversas estrategias según sus 

experiencias y aprendizajes de vida, según lo que le ha funcionado y brindado bienestar, sean 

estas acciones beneficiosas o si les ayudan a enfrentar o evitar las situaciones y lo que estas 

provocan.  

Un aspecto esencial de aclarar que se indaga en el análisis, es que las estrategias que 

las personas participantes emplean se pueden categorizar en las vías que explican Pascual y 

Conejero (2019) en el Modelo Procesual de Regulación Emocional, estas se pueden identificar 

en cuatro vías para modificar las reacciones ante las emociones: la regulación de la 

confrontación de los hechos, la regulación del procesamiento de la información tanto externa 

como interna, la regulación de las tendencias expresivas y conductuales, y la regulación de las 

reacciones fisiológicas.  

Estrategias empleadas 

Los y las adolescentes indican diferentes estrategias que implementan para regular la 

emoción de tristeza profunda en las diferentes situaciones, como se puede observar en la tabla 

17 la mayoría llora, escucha música y piensa en la emoción. 

Tabla 17 

Estrategias que se utilizan para regular la tristeza profunda.  

Participantes Estrategias que se utilizan para regular la tristeza profunda. 

Participante E1  “Llorar, pensar en porqué me siento así y que puedo hacer al respecto”, 
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“Trato de sentir la tristeza, no reprimir la emoción sino dejarme sentir”. 

Participante E2 “Dibujar, escuchar música y a veces no hacer nada”. 

Participante E3 “Escuchar música, o hablar con alguien de confianza”. 

Participante E4 “Entretenerse de alguna forma como ver videos, buscar géneros de 

música…”. 

Participante E5 “Acostarme y pensar en la tristeza, repasar…”. 

Participante E6 “Me gusta guardar outfits en Pinterest, me gusta escribir notas personales 

en mi teléfono, me gusta escuchar podcast”. 

Nota: respuestas provenientes de la entrevista y la fotovoz.  

Las estrategias que las personas participantes mencionaron se pueden comprender 

desde la perspectiva de los cinco tipos que menciona De los Santos (2022) acerca del modelo 

de Gross, estos son: selección de la situación, modificación de la situación, despliegue de la 

atención, cambio cognitivo, y modulación de la respuesta. De acuerdo con las respuestas de los 

y las adolescentes, emplean estrategias como las señaladas: “pensar en porqué me siento así”, 

dibujar, escuchar música…” y “...me gusta escribir notas…, me gusta escuchar podcast”. 

Estas estrategias como lo explica De los Santos (2022) se emplean después de que la situación 

se presentó, no intentan cambiar la situación, así como tampoco evitar que las situaciones se 

presenten para solucionarlas. Es así como acciones como escuchar música, podcast, entre otros, 

les brinda un alivio por medio del entretenimiento una vez la situación finalizó.  

Así es como se reconoce que las estrategias que emplean efectivamente se clasifican 

dentro de los tipos mencionados, específicamente en las estrategias de selección y modificación 

de la situación. Por otro lado, las acciones que mencionan que si realizan consisten en 

actividades como dibujar, escuchar música y utilizar el celular, estas acciones se pueden 

explicar con el despliegue de la atención, en el que las personas se distraen de la situación para 

prestar su atención a otra actividad.  

Con el tipo de estrategia de cambio cognitivo se pueden explicar las estrategias que 

mencionan como hablar con otra persona, pensar, sentir la emoción y reflexionar, ya que este 

tipo de estrategias consiste en modificar la manera en que se entiende la situación y así poder 
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modular las experiencias. Por lo tanto, se comprende que todas las respuestas generadas se 

agrupan en dos principales tipos que son: el despliegue de la atención y el cambio cognitivo.  

Por otro lado, las estrategias de regulación emocional entendidas desde el Modelo 

Procesual de Regulación Emocional, explicadas por  Pascual y Conejero (2019), se entiende 

que las estrategias se pueden dividir en cuatro vías, sin embargo, analizando las respuestas de 

las personas participantes se observa que las estrategias que predominan corresponden a las 

vías de regulación del procesamiento de la información externa e interna ya que las estrategias 

son ejecutadas después de la situación y en su mayoría tienen el fin de tomar distancia y tiempo 

del acontecimiento ya sea para pensar con claridad o para sentirse mejor, de esta manera según 

los autores, se logra una reevaluación constructiva para tener otra perspectiva de la situación 

que generó la emoción. De forma que, en lugar de cambiar la situación, cambia la perspectiva 

que tiene de la misma.   

La otra vía que se identifica en las respuestas generadas, es la de  regulación de las 

tendencias expresivas y conductuales. Esto debido a que algunas de las estrategias que 

mencionan les brinda entretenimiento o distracción de la emoción y pueden inhibir la emoción 

y dificultar la vivencia del proceso de regulación emocional. Este tipo de estrategia puede 

generar un conflicto entre las reacciones que surgen de la emoción y las estrategias que las 

personas adoptan, lo que impacta en la experiencia emocional, y como se ve en la teoría, reduce 

la oportunidad de aprendizaje y de gestión emocional. 

Estos tipos de estrategias también se pueden comprender con las respuestas de las 

personas participantes mediante la ejecución del instrumento fotovoz ya que con ayuda de 

preguntas generadoras se abre paso a la conversación acerca de las estrategias que no solo 

emplean las personas participantes, sino también otras personas en la etapa de adolescencia a 

su alrededor. Algunas de las respuestas fueron las siguientes: 

Continuado con los tipos de estrategias para la regulación emocional, en la tabla 18 se 

puede observar que las respuestas también se pueden clasificar en los tipos que se analizaron 

en relación con la distracción y por otro lado, se menciona un aspecto importante acerca de 

recurrir a la atención psicológica.  
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Tabla 18 

Estrategias que emplean las personas adolescentes para la regulación de la tristeza profunda.  

Participantes Estrategias que emplean las personas adolescentes para la regulación de la 

tristeza profunda. 

Participante E1  “...prefiero no buscar ayuda de un profesional, prefiero tener a alguien 

para contarle todo, la ayuda profesional ayuda demasiado pero no”. 

Participante E2  “hacer ejercicio, salir a despejarse, salir al parque, caminar”. 

Participante E3 “Lo más lógico sería ir a un psicólogo si es algo más fuerte”, “No 

enfocarse en solo lo malo, ver también lo bueno de la situación, ver los 

aprendizajes”. 

Participante E4 “no es alejarse del problema pero digamos es no tener [enfocarse] solo 

en el problema, no tener el bloqueo ahí”. 

Participante E6 “sentiría el autocontrol para analizar si necesito ayuda profesional o no”, 

“primero buscaría auto revisarme, hacer una limpieza de lo que está 

pasando”. 

Nota: respuestas provenientes de la entrevista y la fotovoz. 

Como se puede observar en la tabla 18, las personas participantes explican que 

dependiendo de la situación buscarían ayuda psicológica, pero que la estrategia inmediata es 

realizar una revisión de sus emociones y buscar el bienestar ya sea por medio de otras 

actividades, como hablar con alguien de confianza. 

Es de esta manera que se comprende una característica de gran relevancia, en las 

estrategias que las personas adolescentes implementan, tiene un papel primordial la tecnología, 

siendo parte en algunas de estas estrategias. En las respuestas generadas también se mencionan 

actividades como escuchar música y ver videos en diversas plataformas digitales, además es 

importante mencionar que la tecnología permite comunicarse con otras personas, de manera 

que, los medios digitales por medio de aplicaciones permiten a las personas adolescentes 

regular las emociones, ya sea buscando distracción, entretenimiento o apoyo social. Sin 

embargo, el uso excesivo puede generar efectos negativos limitando la oportunidad de enfrentar 

y regular las emociones de manera efectiva.  

Consecuencias de las estrategias 

Un aspecto necesario una vez que se conocen cuáles son las estrategias que emplean las 
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personas adolescentes, es comprender las consecuencias que se derivan de las diferentes 

estrategias que las personas implementan ante las situaciones que generan la tristeza profunda. 

Con las técnicas empleadas en la investigación las personas adolescentes comentan lo 

presentado en la tabla 19.  

Tabla 19 

Consecuencias de las estrategias que se emplean 

Participantes Consecuencias de las estrategias que se emplean.  

Participante E1  “Me ayudan a regular cómo me siento”. 

Participante E2  “Cuando me siento mal dibujo y me ayuda a relajarme.”,” Cuando 

termino de llorar como que mi mente se aclara”. 

Participante E3 “Me gusta dormir y puede tener un efecto más positivo porque me siento 

más tranquila después”. 

Participante E6 “Ponerme bonita hace que me distraiga y me olvide de lo malo que pasa 

a mi alrededor”. 

Participante E7 “Al tocar música, me ayuda por qué me hace mejor en mi instrumento, el 

escuchar música me relaja y el hacer ejercicio me hace descargarse 

haciendo fuerza así que por sobre todo yo digo que me genera un impacto 

positivo en mi ser”. 

Nota: respuestas provenientes de la entrevista y la fotovoz. 

Con las respuestas expuestas en la tabla 19, se comprende que las estrategias que las 

personas adolescentes emplean para regular la tristeza tienen un objetivo de distracción y 

buscar el bienestar emocional. Es así como se refleja que estas estrategias aplican dentro de las 

clasificaciones de los tipos de estrategias antes señalados por De los Santos (2022) y una 

característica de la teoría y que se logró identificar en la información generada, es que el tipo 

de estrategia denominado como despliegue de la atención provoca que las personas no 

desarrollen habilidades como la resolución de problemas, la habituación a las situaciones, la 

identificación de las causas y consecuencias del estado emocional.  

Por lo tanto, buscar distraerse para no experimentar la emoción, puede tener 

consecuencias negativas y obstaculizar el proceso de regulación emocional y de desarrollo de 

habilidades para desarrollar la inteligencia emocional. Aunque estas estrategias pueden 
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proporcionar un alivio temporal, también tienen limitaciones, es así como surge la necesidad 

que tienen las personas adolescentes de emplear estrategias más reflexivas que propicien el 

aprendizaje que se puede obtener de la emoción.  

 Por otro lado, las estrategias del tipo de cambio cognitivo (en las que se categorizan 

actividades como dibujar, reflexionar y hacer ejercicio) les facilita una comprensión de su 

estado emocional y los efectos que surgen a partir de la emoción, de esta manera las 

consecuencias de este tipo de estrategia son positivas, en cuanto a que se puede reducir el 

malestar, se incrementa el afecto positivo y se obtiene una mayor perseverancia a las metas, 

además puede beneficiar en el proceso de toma de decisiones ya que se busca racionalizar 

acerca de la situación y los efectos que conllevan.  

 Con las respuestas expuestas en la tabla 20 se continúa analizando las consecuencias de 

las estrategias que los y las participantes comentan que otras personas adolescentes emplean 

en las diferentes situaciones que les generan tristeza profunda. 

Tabla 20 

Estrategias que pueden realizar otras personas adolescentes  

Participantes  Estrategias que pueden emplear otras personas adolescentes.  

Participante E3 “A veces las personas no necesitan un consejo, sino, como desahogarse, 

que haya alguien que los escuche y quitarse ese nudo mental, entonces 

yo trato como de escuchar”. 

Participante E4 “llorar es necesario, mejor que llore y lo saque todo… no quita toda la 

tristeza pero si libera ”. 

Participante E5 “Deshacerse de los problemas, no darles mucha pelota”. 

Participante E7 “... he escuchado que distanciarse del problema tampoco sirve, tal vez 

hay que enfrentarlo y tratar de no pensar mucho en ello, porque tal vez 

uno se engancha mucho”. 

Nota: respuestas provenientes de la entrevista y la fotovoz. 

 En las respuestas señaladas se puede observar que las personas participantes explican 

lo que piensan que sus pares realizan cuando sienten la tristeza profunda. De igual manera se 

evidencia la distracción como estrategia así como, no enfocarse en la situación, también se 

habla de la acción de llorar ya que es una manera de sentir desahogo.  
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Esto es relevante debido a que en la etapa de la adolescencia el contexto cultural y social 

es de gran importancia, de manera que, las respuestas que tienen sus pares y personas cercanas 

influyen en sus propias respuestas emocionales, lo que puede ser positivo como menciona 

Participante E7, que distanciarse de la situación podría no funcionar y que sería bueno 

enfrentarla o Participante E4 señalando que puede buscar desahogo o liberación.  

Es así como las estrategias que se emplean pueden ser adquiridas y desarrolladas a partir 

de sus experiencias y aprendizajes en su entorno para regular sus propias emociones. Estas 

estrategias pueden generar consecuencias relacionadas con el desahogo y evadir el motivo que 

causa la emoción. Sin embargo, se refleja el impacto del contexto en el que las personas se 

desenvuelven, mostrando cómo condiciona su proceso de regulación emocional.   

 Por otro lado, se ha analizado que las estrategias que las personas adolescentes emplean 

en función a regular la tristeza profunda, están relacionadas con la tecnología, como el internet 

y los aparatos móviles. Existen diversas investigaciones que se centran en los riesgos del uso 

de la tecnología y las redes sociales en la adolescencia, pero desde la perspectiva de esta 

investigación es necesario comprender tanto los riesgos, como los beneficios de esta.  

Por un lado, analizando las estrategias de regulación emocional desde el punto de vista 

del tipo de estrategias que se categoriza como despliegue de la atención, la tecnología puede 

potenciar la desviación de la atención de la persona en sus respuestas emocionales. Actividades 

como los videojuegos, las redes sociales y otras aplicaciones digitales son fuentes de 

entretenimiento para las personas adolescentes, especialmente en esta etapa del desarrollo. Con 

los efectos que puede tener, se interfiere en la oportunidad de reflexión y el aprendizaje para 

desarrollar la inteligencia emocional.  

Por otro lado, valorando los beneficios que aporta la tecnología en el proceso de 

regulación emocional, es que facilita algunos recursos como acceder a música, a podcast o la 

posibilidad de comunicarse con personas de confianza. Estas herramientas facilitan la conexión 

con familiares y amistades, contribuyendo a satisfacer una necesidad de interacción social. 

Además, estos espacios ofrecen oportunidades para encontrar apoyo emocional y promover el 

sentido de pertenencia. 

Es así como, la tecnología puede utilizarse como una herramienta para acceder a 

estrategias de regulación emocional, incluyendo aplicaciones de salud mental, pero es 

necesario que las personas que se mantienen en contacto con la población adolescente les 
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brinde información acerca de que las herramientas tecnológicas pueden ser grandes aliadas en 

el proceso de regular las emociones, y hacer énfasis en que no se debe utilizar para reemplazar 

el hecho de sentir y expresar las emociones, ya que es un proceso único de cada persona. La 

tecnología y los medios digitales deben ser una herramienta de apoyo y no una distracción del 

proceso de sentir y conocer las emociones.     

A modo de cierre del capítulo IV, es esencial señalar que las personas adolescentes que 

han participado en la investigación han brindado información valiosa acerca de la vivencia que 

tienen en el proceso de regular la emoción de la tristeza profunda. Así se pudo comprender que 

las situaciones que les genera la emoción de tristeza profunda se categorizan desde el enfoque 

del círculo de bienestar integral y que cada fase del proceso de regulación emocional recalca la 

importancia de ser consciente de la emoción para reconocer la manera más efectiva de 

expresarla y regular, así como saber que cada estrategia empleada tiene consecuencias que van 

a repercutir en su desarrollo y en su desenvolvimiento social, familiar, académico y vocacional.    

Propósito 4: 

Desarrollar una guía interactiva desde el modelo procesual de la regulación 

emocional dirigido a personas adolescentes.  

En la guía “Abrazando la tristeza”, su contenido teórico y los ejercicios prácticos nacen 

luego de la información recopilada, algunos de los motivos que fundamentan esta guía son:  

Tabla 21 

Motivos que fundamentan la elaboración de la guía “Abrazando la tristeza” 

Participantes  Motivos que fundamentan la elaboración de la guía “Abrazando la 

tristeza” 

Participante E3 “A veces las personas no necesitan un consejo, sino, como 

desahogarse...quitarse ese nudo mental” 

Participante E4 “Porque no contar con nadie puede que afecte mucho emocionalmente” 

“Siento como algo en el pecho, sobre pienso mucho en la situación y cómo 

la puedo arreglar” 

Participante E5 “No suelo hacer algo que me relaje o haga sentir mejor, prefiero pensar 

y pensar en la situación, hasta que simplemente desaparezca”  

Participante E6   “Me cuesta dormir, lloro en las noches, siempre me duele la cabeza, me 
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arde el estómago, son varias veces las que me desmayo en el colegio” 

Nota: respuestas provenientes de la entrevista y la fotovoz. 

 En la tabla 21 se emplean algunos de los mensajes más relevantes para las personas 

investigadoras, estas frases son empleadas también por el grado de emoción con el que se 

transmitió la idea. Participante E3 enfatiza en lo necesario qué son los espacios de catarsis para 

el bienestar emocional, participante E4 referencia como no contar con alguien para expresar 

sus emociones, puede ser doloroso, además de demostrar que sus pensamientos son difíciles de 

ordenar. El participante E5 expresa una supresión emocional y el participante E6 se refiere a 

las afectaciones físicas ha presentado al momento de experimentar una tristeza profunda. 

Gracias a esto se destaca la importancia de crear un recurso que pueda ser de utilidad para 

autogestionar la tristeza.  
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Capítulo V 

Conclusiones 

Este capítulo presenta las principales conclusiones elaboradas a partir de la información 

obtenida mediante los instrumentos aplicados, la triangulación de información y fundamentos 

del marco teórico. Las conclusiones son interpretadas y contextualizadas, con la intención de 

que se obtenga una comprensión integral del tema estudiado. Se expone dicha información de 

acuerdo con el orden planteado con propósitos específicos, respondiendo al propósito general 

de la investigación.   

 

 Las siguientes conclusiones responden al primer propósito planteado: “Identificar las 

situaciones que generan tristeza profunda en las diferentes áreas del Círculo de Bienestar 

Integral de las personas adolescentes”. 

 

Al indagar acerca de las situaciones que generan tristeza profunda, se pretendía conocer 

cuáles elementos o características juegan un papel importante en estos eventos para que puedan 

detonar tristeza profunda, se puede identificar el siguiente patrón: eventos percibidos como 

inesperados, que limitan sus opciones, generan miedo o una sensación de pérdida. Lo anterior 

sugiere que la tristeza profunda es una construcción de experiencias personales, expectativas 

sociales o culturales y los vínculos emocionales establecidos. 

 

 Dado el análisis de las situaciones que las personas adolescentes perciben como 

desencadenantes de tristeza, se logró vincular estos eventos con las dimensiones del Círculo de 

Bienestar Integral. Las circunstancias que se mencionan se agrupan en las áreas social, física, 

emocional y ética. Por lo tanto es posible asegurar que la experiencia de la tristeza profunda en 

la adolescencia no es un evento aislado ya que este se entrelaza con diversos aspectos y muchas 

áreas de su vida que interfieren en el bienestar físico y socioemocional. 

 

Se logra identificar que, a pesar las presiones sociales y las características inherentes al 

área vocacional esta dimensión no posee ningún vínculo directo, ni se considera detonante de 

la tristeza profunda para las siete personas participantes de la investigación. Lo anterior sugiere 

que otros factores son más determinantes en la experiencia emocional. 
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El área cultural, en lugar de ser un detonante de tristeza profunda, surge como un 

recurso que las personas adolescentes utilizan para la gestión de sus emociones, esto permite 

identificar la expresión artística como una oportunidad para procesar sus emociones y 

sentimientos. 

 

Las personas participantes hacen omisión a temas como su contexto socioeconómico o 

cultural, por lo tanto no se conoce como su entorno físico y posibilidades económicas influyen 

en su bienestar emocional y mental. Esto sugiere la importancia de adoptar una perspectiva 

interdisciplinaria para la comprensión integral de la tristeza profunda. 

 

Por medio de las diferentes redes sociales las personas adolescentes han logrado 

encontrar un medio distinto para satisfacer o reemplazar algunas de sus necesidades sociales, 

ya sea la inmediatez con la que se pueden comunicar con personas y comunicar lo que están 

atravesando, o bien las utilizan como herramienta para evadir u obviar las situaciones que les 

generan tristeza. 

Las siguientes conclusiones responden al segundo propósito planteado: “Comprender 

las fases del proceso de regulación emocional ante situaciones que generan tristeza profunda”. 

El proceso de regulación emocional se consolida como un eje fundamental en la vida 

de cualquier persona, proporcionando herramientas que no solo facilitan una mejor calidad de 

vida, sino que también permiten la construcción de experiencias significativas frente a las 

situaciones que enfrentan. En el caso de las personas adolescentes, este proceso adquiere 

particular relevancia debido a las características únicas de esta etapa del desarrollo. 

En la fase de atención, se identificó que las experiencias de los y las adolescentes están 

más influenciadas por los acontecimientos internos que por los externos. Una de las acciones 

más recurrentes mencionadas en la investigación es el "sobre pensar" las situaciones que 

generan tristeza profunda, lo que revela una tendencia a enfocarse intensamente en sus 

pensamientos como parte del proceso emocional. 

La vulnerabilidad propia de la adolescencia tiene un impacto directo en la toma de 

decisiones, las relaciones interpersonales y la perspectiva de vida. En este contexto, la duración 

y persistencia de la tristeza profunda emerge como un factor determinante que puede influir 

significativamente en el bienestar emocional y el desarrollo integral. Asimismo, la 
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adolescencia, como etapa de adaptación a cambios físicos y emocionales, juega un papel 

esencial en la construcción de la identidad personal, un proceso que se entrelaza profundamente 

con las emociones experimentadas. 

La diversidad de interpretaciones acerca de la tristeza profunda amplía la comprensión 

de cómo los y las adolescentes experimentan y enfrentan sus emociones. Estas vivencias no 

solo determinan su manera de abordar los desafíos cotidianos, sino que también subrayan el 

papel de la tristeza como un motor para el autoconocimiento. Enfrentarse a pensamientos 

intrusivos, ya sea evitándolos, confrontándolos o resolviéndolos, resulta ser un componente 

clave en la regulación emocional, dando lugar a un enfoque enriquecedor. 

Se destaca la complejidad del sistema emocional humano, evidenciada por la diversidad 

en las respuestas obtenidas. Este amplio espectro de perspectivas emocionales no solo 

enriquece la investigación, sino que también enfatiza la necesidad de abordar la diversidad 

emocional con sensibilidad y profundidad. 

Finalmente, se resalta el papel central que la tristeza profunda puede tener en el 

bienestar emocional de las personas adolescentes y la importancia de comprender a fondo las 

fases del modelo procesual de regulación emocional. Este modelo ofrece una guía para explorar 

las experiencias emocionales desde una perspectiva integral, contribuyendo al desarrollo de 

estrategias más efectivas para promover la salud mental y el bienestar en esta etapa crítica de 

la vida. 

Las siguientes conclusiones responden al tercer propósito planteado “Describir las 

estrategias de regulación emocional empleadas por las personas adolescentes para regular 

las situaciones de tristeza profunda”. 

Las personas adolescentes, al enfrentarse a situaciones que les generan tristeza 

profunda, recurren a estrategias de regulación emocional clasificadas como cambio cognitivo 

y despliegue de la atención. Esto porque buscan reinterpretar las situaciones y obtener bienestar 

o entretenimiento en lugar de evadirlas. Sin embargo, es importante destacar que la frecuencia 

y la efectividad de esas estrategias pueden variar según la persona y su contexto. 

Con la información generada se comprende que las personas adolescentes emplean 

principalmente estrategias clasificadas en la vía de regulación emocional del procesamiento de 

la información externa e interna y la de regulación de las respuestas conductuales. Esto sugiere 
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que se busca distanciar emocionalmente de las situaciones para alcanzar más objetividad y 

encontrar soluciones más instantáneas. Estas estrategias de distracción pueden limitar el 

proceso de regulación emocional y obstaculizar el desarrollo de habilidades.  

Se ha demostrado que la tecnología es un recurso clave en el proceso de regulación 

emocional de las personas adolescentes, influyendo significativamente en las estrategias que 

emplean y brindando herramientas accesibles como aplicaciones y plataformas digitales que 

facilitan la regulación emocional y la búsqueda de apoyo social. Sin embargo, es crucial seguir 

investigando los efectos a largo plazo del uso de la tecnología en el desarrollo de la inteligencia 

emocional y en el proceso de regulación de las emociones. 

Si bien es cierto, las estrategias que tienen una función de entretenimiento o distracción 

pueden proporcionar alivio a corto plazo, el uso excesivo puede impedir el desarrollo de 

estrategias de regulación más saludables y efectivas, ya que impide la vivencia de la emoción 

y los aprendizajes que se pueden adquirir de esta.  

El contexto cultural y social desempeñan un papel determinante en la manera que los y 

las adolescentes aprenden a regular sus emociones. Los valores, normas y dinámicas sociales 

del entorno influyen en las estrategias que adoptan y en la efectividad de estas.  

 

Las siguientes conclusiones responden al cuarto propósito planteado “Desarrollar una 

guía interactiva desde el modelo procesual de la regulación emocional dirigido a personas 

adolescentes”. 

 

Un objetivo primordial de este Trabajo Final de Graduación fue desarrollar un recurso 

práctico que fuera de utilidad para la población con la que se trabajó. Gracias a la aplicación 

de los instrumentos entrevista y la foto voz, fue posible visualizar que el reconocimiento y la 

regulación de la emoción de tristeza es un aspecto clave que se debía abordar con las personas 

adolescentes, principalmente por las estrategias de distracción y supresión emocional que 

manifestaron.  

 

Gracias al análisis y triangulación de esta información fue posible evidenciar una 

carencia de recursos auto dirigibles y asequibles para esta población. Ante este vacío detectado, 

surge “Abrazando la tristeza” una propuesta creativa que le permite a la persona usuaria 

comprender su experiencia emocional en relación con la tristeza; proporciona un balance entre 
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la comprensión teórica y de ejercicios prácticos para su manejo.  

Esta guía no solo es de fácil acceso económico ya que se puede obtener de manera 

digital, sino, que por otro lado, el lenguaje empleado pretende ser claro, conciso, amigable y 

empático, evitando los tecnicismos. Este recurso además de responder a una demanda real, 

permite que se haga contribución original al campo de la Orientación.  

 

  

Las siguientes conclusiones responden al propósito general planteado “Analizar el 

proceso de regulación emocional ante situaciones que generan tristeza profunda en personas 

adolescentes que asisten al Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado”.  

Las personas adolescentes que participaron evidencian una capacidad para identificar y 

reconocer las situaciones que les genera tristeza profunda. Esta conciencia acerca de las 

situaciones y de la emoción es esencial para vivenciar cada una de las fases del proceso de 

regulación emocional y también constituye un punto de partida para el desarrollo de diferentes 

habilidades socioemocionales como la empatía y la resiliencia.  

Se confirmó que cada fase del proceso de regulación emocional tiene un impacto 

significativo en el bienestar emocional y en la gestión de las emociones. Este proceso 

contribuye al desarrollo de habilidades esenciales como la toma de decisiones, el 

autoconocimiento y el conocimiento de su medio. 

Las estrategias de regulación emocional tienen repercusiones que trascienden en 

diferentes ámbitos de la vida, como en el desarrollo personal y en las relaciones sociales. Estas 

estrategias no solamente se reflejan en la forma de regular sus emociones antes ciertos 

estímulos, sino que también establece la construcción de resiliencia y a afrontar los desafíos 

que se pueden encontrar en la cotidianidad, es así como el manejo efectivo de las emociones 

facilita la creación de relaciones interpersonales más saludables, una toma de decisiones 

informada y el fortalecimiento del autoestima.  

La tristeza profunda, lejos de ser un obstáculo, se puede concluir, que facilita el 

crecimiento personal y la transformación, ya que la vulnerabilidad impulsa al desarrollo de la 

identidad, así que más que una emoción incómoda, se permite conocer como una emoción que 

facilita la autoexploración emocional.  

De tal manera, el Modelo Procesual de la Regulación Emocional propuesto por Gross 
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permite una compresión detallada de las fases de regulación emocional, lo que refleja la 

necesidad de que se utilicen modelos que aborden particularidades como la atención, la 

interpretación, las situaciones y respuestas que pueden generar las emociones, en este caso 

específico, la tristeza profunda. 

 

Como resultado de las necesidades identificadas durante el proceso de investigación, se 

diseña una guía interactiva orientada a proporcionar un espacio reflexivo y de aprendizaje para 

las personas participantes. Con esta guía se pretende promover el autoconocimiento emocional 

y brindar herramientas prácticas que faciliten la comprensión y regulación de la tristeza 

profunda y otras emociones, esto a través de actividades dinámicas y contenidos accesibles, se 

busca fomentar la autorreflexión, el fortalecimiento de habilidades emocionales y la 

construcción de estrategias personales para afrontar situaciones desafiantes. De esta manera, la 

guía no solo actúa como un recurso informativo, sino como un acompañamiento que contribuye 

al desarrollo integral de las personas adolescentes, fortaleciendo su capacidad para enfrentar 

las demandas emocionales propias de esta etapa y promoviendo un bienestar sostenido en sus 

distintas áreas de vida.  
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Capítulo VI 

Recomendaciones, limitaciones y alcances 

Se elabora este apartado, gracias a la experiencia investigativa y las personas 

adolescentes que decidieron ser parte de este estudio, es posible plantear una serie de 

recomendaciones relacionadas a la temática, cada recomendación surge en orden de cada 

conclusión planteada: 

 

Primer propósito.  

 

Fortalecimiento de la resiliencia emocional en la adolescencia:  

 Si bien en es cierto se adjudica un factor sorpresa a las situaciones desencadenantes de 

la tristeza es importante que desde el microsistema se puedan integrar a la cotidianidad procesos 

de reflexión acerca de sus propias vivencias, las situaciones que atraviesan y la manera en la 

que esos eventos interfieren en sus emociones. Potenciar el desarrollo de la inteligencia 

emocional, manejo de la frustración y otras habilidades para la vida que le permitan a la persona 

adolescente buscar maneras saludables para afrontar esas situaciones puede ser un factor 

determinante para su desarrollo. 

 

Abordaje de la tristeza profunda desde una perspectiva integral:  

 Involucrar a profesionales de diversas áreas, según las necesidades de la población para 

brindar un apoyo integral, implementando programas y procesos de detección temprana en 

relación con problemas emocionales, adaptando en todo momento estas intervenciones a las 

características y necesidades específicas que presente la persona adolescente en relación con la 

tristeza profunda. 

 

Explorar la dimensión vocacional y la correlación con la tristeza profunda: 

 Se sugiere que se concreten investigaciones con una población de adolescentes más 

amplia, esto con la intención de conocer como el itinerario de vida, las elecciones y los perfiles 

vocacionales pueden influenciar en la experiencia emocional y la vivencia de la tristeza. 

 

Maximizar el potencial de la expresión artística:  

 La expresión artística se recomienda como una actividad saludable para la 

autoexpresión y el reconocimiento de las propias habilidades, se convierte en una herramienta 
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para el desarrollo integral de las personas adolescentes. Exponerse a estas actividades fomenta 

el reconocimiento y la valoración de su creatividad, desarrolla habilidades esenciales como la 

resolución de problemas, la colaboración y la gestión emocional. 

 

 Explorar otros factores desencadenantes de la tristeza profunda: 

 Se considera pertinente que otras disciplinas como Psicología, Trabajo Social, 

Economía y otras puedan realizar estudios para comprender cómo el contexto socioeconómico 

puede influir en la vivencia de la tristeza profunda de las personas adolescentes. Con  la 

intención de adoptar una perspectiva interdisciplinaria para la comprensión integral de la 

tristeza profunda. 

 

Promover el uso saludable de las redes sociales: 

 Capacitar a las personas adolescentes para que utilicen las redes sociales de manera 

responsable y segura evitando la dependencia de estas. Además de educar acerca de 

herramientas digitales que pueden beneficiar a la gestión o expresión emocional. 

 

Segundo propósito. 

 

Fomentar habilidades de autoconocimiento emocional: 

Desde la orientación, se recomienda implementar talleres o recursos que promuevan en 

las y los adolescentes la capacidad de identificar y analizar sus propias emociones, 

especialmente en la fase de atención. Esto podría incluir ejercicios de mindfulness o 

autorreflexión, orientados a reducir el "sobre pensar" y fomentar un enfoque equilibrado ante 

las situaciones que generan tristeza profunda. 

 

Promover espacios para el desarrollo de relaciones interpersonales saludables: 

La orientación puede facilitar espacios de apoyo que fomenten la interacción positiva 

entre pares. Esto ayuda a las y los adolescentes a construir y mantener relaciones 

interpersonales genuinas, a la vez que enfrentan los desafíos emocionales propios de la tristeza 

profunda. 

 

Fortalecer la construcción de la identidad personal: 

Desde la orientación, se pueden ofrecer actividades enfocadas en la autoexploración y 

la autoafirmación, como la creación de diarios emocionales, proyectos de vida o actividades 
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artísticas. Estas herramientas no solo ayudan a construir una identidad más sólida, sino que 

también potencian el autoconocimiento a través del enfrentamiento y la resolución de 

pensamientos intrusivos. 

 

Abordar la tristeza como una oportunidad para el crecimiento emocional: 

En lugar de conceptualizar la tristeza profunda únicamente como un obstáculo, es 

fundamental que se conozca como una emoción que puede contribuir al aprendizaje y 

desarrollo personal. Actividades reflexivas guiadas, sesiones individuales o grupales pueden 

enfocarse en transformar esta emoción en un motor de resiliencia y autoconocimiento. 

 

Ampliar la sensibilización hacia la diversidad emocional: 

La orientación debe incluir una perspectiva que fomente la aceptación de las diferentes 

formas en que los adolescentes experimentan y manejan las emociones. Esto puede lograrse a 

través de campañas educativas en centros educativos que promuevan la empatía y la 

comprensión de las emociones. 

 

Incorporar el Modelo Procesual de Regulación Emocional en programas de orientación: 

El Modelo Procesual realizado por Gross podría ser utilizado como referente teórico en 

talleres o sesiones, ayudando a los adolescentes a comprender cada fase de la regulación 

emocional. Esto les permite identificar en qué fase se encuentran y qué herramientas pueden 

utilizar para mejorar su bienestar emocional y comprender cómo funciona el proceso para 

regular las diferentes emociones. 

   

Tercer propósito. 

Reflexionar acerca de la efectividad de las estrategias de regulación emocional: 

Es de gran importancia que los y las adolescentes reconozcan el valor de las estrategias 

de regulación que emplean. Así mismo podrán evaluar la efectividad que tienen esas estrategias 

en las diferentes situaciones, es así como para garantizar el bienestar emocional se recomienda 

que se diversifiquen las estrategias que implementan, que fortalezcan el cambio cognitivo y 

que busquen el apoyo cuando sea necesario. 

Equilibrar las estrategias de distracción con estrategias reflexivas: 



90 
 

 

Es fundamental que los y las adolescentes comprendan que las estrategias de regulación 

emocional que emplean pueden influir en el bienestar emocional y en el desarrollo personal. 

Para potenciar este proceso se recomienda que se promueva la introspección, como identificar 

las causas de la emoción y reflexionar posibles soluciones. 

Reconocer las implicaciones de la tecnología en las estrategias de regulación emocional: 

Es fundamental que los y las adolescentes reconozcan la importancia de las estrategias 

de regulación emocional que emplean. Aunque la tecnología ofrece herramientas para la 

gestión de las emociones, es esencial no emplear únicamente las que dependen de ella ya que 

por brindar un entretenimiento puede inhibir el aprendizaje emocional. Es necesario reflexionar 

acerca de las respuestas que se generan a partir de las emociones y las experiencias para 

desarrollar habilidades y aprender de las diferentes situaciones. 

Vivenciar la emoción y el proceso de regulación emocional: 

Aunque las estrategias que facilitan el entretenimiento y la distracción pueden ofrecer 

un alivio momentáneo, es importante complementarlas con estrategias que promuevan una 

regulación emocional que les permita aprender y gestionar la emoción. Por lo que se 

recomienda permitirse sentir y comprender la emoción en lugar de evadirla. Esto para fortalecer 

la inteligencia emocional y adquirir aprendizajes de la experiencia emocional. 

Valorar el entorno y su influencia: 

El entorno cultural y social influyen en la manera en que se aprende a regular las 

emociones, de manera que se puede percibir positivamente valorando las normas y valores del 

entorno para identificar qué aprendizajes pueden enriquecer o limitar el proceso de regulación 

emocional. Además se recomienda adoptar estrategias que realmente promuevan el bienestar 

emocional.  

Cuarto propósito. 

Uso responsable de la guía:  

“Abrazando la tristeza” es un recurso complementario que busca brindar a las personas 

un primer acercamiento a la comprensión y gestión de la tristeza. Si bien ofrece herramientas 

útiles para el autocuidado emocional, no pretende ser un sustituto de la terapia profesional.  Por 

lo tanto, si la tristeza se prolonga o se acompaña de otros síntomas como ansiedad o dificultades 

para realizar actividades diarias, es fundamental consultar a un especialista. 
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Experiencias emocionales individuales:  

 La persona usuaria debe considerar que la tristeza se puede manifestar de formas únicas 

y personales, el experimentar la tristeza está influenciado por diversos factores como los 

culturales, la edad, aspectos sociales entre otros. Por lo tanto, al ser una guía general es posible 

que no aborde todas las particularidades de los individuos y que tampoco profundice en todas 

las posibles causas o detonantes de la tristeza. 

Limitaciones y futuras líneas de investigación 

Con relación a las limitaciones identificadas en el proceso investigativo se encuentran 

las siguientes:  

Dado que las personas participantes no hacen referencia al área vocacional se destaca 

la ausencia de un vínculo directo entre la etapa vocacional y la tristeza profunda para estas siete 

personas participantes, sin embargo, conociendo los aspectos implícitos de los procesos 

vocacionales surgen cuestionamientos sin respuesta, por ejemplo ¿Cómo las transiciones 

importantes pueden desencadenar tristeza profunda?, ¿El cambio en el itinerario de vida puede 

ser un detonante de la tristeza profunda? y ¿De qué manera interfieren las redes de apoyo en la 

regulación de la tristeza  profunda durante procesos de toma de decisiones?. 

Un hallazgo notable es la ausencia de menciones directas a la situación económica o al 

contexto sociocultural en el que se desarrollan, si bien esto podría indicar que estos factores no 

son relevantes para los participantes, es posible que los instrumentos utilizados no hayan sido 

lo suficientemente sensibles para captar estos aspectos. 

En relación con las futuras líneas de investigación se sugieren: 

Estudios que exploren de manera más profunda la relación entre el contexto 

socioeconómico y el bienestar emocional de las personas adolescentes incluso creando una 

incorporación de variables como la autoestima, las relaciones interpersonales como aspectos 

vitales en la génesis de la tristeza. 

Es necesario el trabajo e intervención con las personas adolescentes no solo acerca del 

proceso de regulación emocional, sino también enfocarse en las estrategias que se están 

empleando para ese proceso y fomentar que sean efectivas, promoviendo el uso consciente de 

la tecnología. Es crucial asegurarse de que las personas adolescentes comprendan la 

importancia de experimentar sus propias emociones para desarrollar una inteligencia y 
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bienestar emocional. 

Se pueden diseñar programas e investigaciones que consideren el impacto de la 

tecnología y el contexto cultural y social en el desarrollo emocional de las personas 

adolescentes. En estas áreas también se puede investigar acerca de las diferentes estrategias de 

regulación emocional en las que interviene la tecnología y la manera en que afecta en la 

inteligencia emocional.  

 Es primordial abordar las repercusiones sociales y emocionales derivadas de la 

pandemia del COVID-19, promoviendo el desarrollo del autoconocimiento y una comprensión 

profunda de las fases del proceso de regulación emocional. En este sentido, se recomienda 

ampliar las investigaciones que empleen el Modelo Procesual de la Regulación Emocional 

propuesto por Gross, explorando su aplicación en contextos afectados por crisis globales. Esto 

permitiría no solo profundizar en el impacto emocional, sino también diseñar estrategias más 

efectivas para fortalecer el bienestar emocional y la resiliencia en diversos grupos 

poblacionales.  
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Capítulo VII 

Diseño de la propuesta  

Con la finalidad de brindar una respuesta para el cuarto objetivo específico establecido 

para esta investigación “Desarrollar una guía interactiva desde el modelo procesual de la 

regulación emocional dirigido a personas adolescentes.” Se ha creado la guía interactiva y 

autodirigida “abrazando la tristeza” dicho recurso metodológico está creado para que sea 

utilizado por las personas estudiantes que se encuentran inscritas en los diversos cursos y 

proyectos que se ofrecen para el área cultural y artística del Centro Cultural Alejandro Aguilar 

Machado. El lenguaje utilizado pretende ser claro, conciso, amigable y empático, evitando los 

tecnicismos.  

 

Abrazando la tristeza es una propuesta creativa que se divide en dos grandes premisas, 

la primer parte permite introducir a la persona lectora a  toda la información teórica necesaria, 

para comprender su experiencia emocional, por ejemplo, será posible que explore los conceptos 

básicos relacionados a las emociones primarias, comprender la tristeza, la importancia que 

tiene, cómo se activan algunas áreas del cerebro al momento de experimentar tristeza, y por 

último estrategias de regulación emocional. 

 

 La segunda parte viene acompañada de los ejercicios prácticos e interactivos estos 

buscan que las personas que atraviesan por la tristeza y la tristeza profunda tengan recursos 

para regularse de manera autodirigida, dicha guía está acompañada de una línea gráfica-

creativa que tiene con una metáfora implícita la tristeza como frío o hielo, la conexión entre 

estas dos experiencias se basa en sensaciones físicas y estados emocionales expresados por las 

personas participantes de esta investigación. 

 

 Abrazando la tristeza se fundamenta de los principales fundamentos y principios de la 

disciplina de Orientación en Costa Rica, guiando en todo momento a la persona usuaria a 

hacerse responsable de sus emociones y acciones. Dicha guía no pretende de ninguna manera 

obviar la importancia del acompañamiento de personas profesionales en la salud mental e 

integral. Abrazando la tristeza podrá ser encontrada en el apartado de apéndices para que pueda 

ser valorada de manera más clara, específicamente se encuentra en el apéndice F.  
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Apéndice C. Protocolo de la entrevista semiestructurada 

Introducción 

Esta entrevista es con el fin de enriquecer y dar respuesta a la interrogante del tema de 

investigación: ¿Cómo es el proceso de regulación emocional ante situaciones que generan 

tristeza profunda en personas adolescentes? Es por esta razón que sus respuestas serán muy 

significativas. Le recordamos que esta entrevista es de carácter voluntario, sin embargo, 

necesitamos el consentimiento firmado de sus encargados legales y de su persona para 

continuar. 

Las personas seleccionadas para realizar esta entrevista son: adolescentes de los 15 a 

los 19 años de edad, que estén inscritos en un proceso formativo que se ofrezca en el Centro 

Cultural Alejandro Aguilar Machado, con al menos 6 meses de continuidad, por otra parte, que 

no posean un diagnóstico de trastornos emocionales y que exista el consentimiento propio y de 

los encargados legales. 

Aspectos importantes 

●  La siguiente fase de la investigación se llevará a cabo el día 00-00-00 según una hora 

por acordar. 

● En caso de tener la intención de contactar con las personas investigadoras para conocer 

el proceso de la investigación o los resultados, le invitamos a realizar esta comunicación 

por medio de los siguientes correos electrónicos: Fernanda 

(daniela.quesada.mora@est.una.ac.cr) Valery (valery.monge.azofeifa@est.una.ac.cr) 

Mónica (monica.morales.lopez@est.una.ac.cr)  

Se le solicita responder de forma honesta y auténtica las siguientes preguntas, en 

relación con su propia experiencia, sin embargo, en caso de sentir incomodidad ante alguna de 

las preguntas, le agradecemos que haga uso de la frase “prefiero no responder” para continuar. 

Es importante destacar que toda la información brindada por usted será de carácter 

anónimo, confidencial y bajo pseudónimos, esta información únicamente tendrá un fin 

académico y formativo. Debido a la extensión de la entrevista se informa que la misma será 

grabada con la única intención de retomar aspectos esenciales, más, sin embargo, esta no será 

divulgada o compartida. 
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            Esta entrevista puede tener una duración de 45 minutos aproximadamente y se le 

agradece de antemano su colaboración en este proceso profesional y académico. 

 

Objetivo 

Comprendo las fases del proceso de regulación emocional ante situaciones que 

generan tristeza profunda.  

Encuadre: 

¿Cómo se siente el día de hoy?  

¿Qué significado tienen las emociones en su vida?  

¿Cuál fue el último momento en que considera que experimentó una emoción?  

Fase de atención: 

El individuo según sus ideas, tendencias, o experiencias previas tendrá la capacidad de 

prestar atención a los diferentes aspectos del evento detonante, “el sujeto puede enfocarse en 

distintos aspectos con el objetivo de regular la posible respuesta emocional” (Ruesta, 2020 p.9) 

 

1.  ¿Existe alguna situación que le haga sentir triste con solo pensarlo? 

2. ¿Explique cómo se da cuenta de que está experimentando la tristeza? 

3. Cuándo usted está sobrellevando una situación que genera tristeza, ¿a qué  aspectos de 

su alrededor suele prestar atención? 

4. Cuando la tristeza está presente, mencione los pensamientos que más se encuentran 

presente  

 

Fase de interpretación: 

En este caso, entra en juego la parte más racional y crítica del individuo, la cual le permitirá 

reflexionar sobre el evento detonante y la forma en la que actúa “el sujeto valora lo que le está 

aconteciendo, el contexto en el que se encuentra y las consecuencias de su respuesta 

emocional.” (Ruesta, 2020, p.9) 

  

5. En sus propias palabras, ¿qué significa la tristeza para usted?  

6.  ¿Usted cree que la tristeza es útil?, de ser sí su respuesta, ¿en qué situaciones?  

7. Según su experiencia, después de que siente tristeza profunda, ¿qué sensaciones le 
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quedan en su cuerpo? 

8. Mencione y explique qué tan frecuente es la tristeza en su vida. 

9. Mencione, ¿qué tanto influye la tristeza en su vida cotidiana? (tomar decisiones, estar 

con personas, realizar actividades) 

Fase de respuesta: 

Luego de darle un significado a la situación, el individuo debe actuar para darle respuesta 

a ese evento, este accionar será el que la persona considere como el más apropiado y 

beneficioso “comprende la forma en la que actúa el sujeto frente a la emoción vivenciada” 

(Ruesta, 2020, p.9) 

 

10. Según su experiencia, ¿qué tipo de conductas adquiere cuando la emoción de la tristeza 

profunda se encuentra presente? (mal humor, soledad, acudir a redes de apoyo)  

11. ¿Cuándo usted está sobrellevando una situación que genera tristeza, cuáles son las 

reacciones que hay en su interior? (dolores de cabeza, llanto, dolor de estómago, 

sudoración, sueño, insomnio)  

12. ¿Cuáles son aquellas acciones que usted realiza para afrontar la tristeza? 

13. ¿A qué personas acude cuando se siente triste? 

14. Si usted pudiese hablarle a una persona que siente mucha tristeza profunda, ¿qué le 

diría?   
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Apéndice D. Protocolo de la fotovoz 

Introducción 

La fotovoz es una técnica para generar información mediante el uso de imágenes y con 

su implementación se busca responder a la pregunta de investigación: ¿Cómo es el proceso de 

regulación emocional ante situaciones que generan tristeza en personas adolescentes? Por lo 

que sus respuestas y opiniones son significativas para este estudio. Además, la participación en 

esta tenencia es totalmente voluntaria, y se requiere de un consentimiento informado firmado 

por usted y una persona encargada en caso de ser menor de edad. 

 

Aspectos importantes 

●  La siguiente fase de la investigación se llevará a cabo el día 00-00-00 según una hora 

por acordar. 

● En caso de tener la intención de contactar con las personas investigadoras para conocer 

el proceso de la investigación o los resultados, le invitamos a realizar esta comunicación 

por medio de los siguientes correos electrónicos: Fernanda 

(daniela.quesada.mora@est.una.ac.cr) Valery (valery.monge.azofeifa@est.una.ac.cr) 

Mónica (monica.morales.lopez@est.una.ac.cr)  

Se le solicita dar respuestas y opiniones de manera honesta y auténtica ante las imágenes 

que se han solicitado. Se espera que las respuestas cuenten con su propia experiencia, sin 

embargo, en caso de sentir incomodidad, le agradecemos que haga uso de la frase “prefiero no 

responder” para continuar. 

Es importante destacar que toda la información brindada por usted será de carácter 

anónimo, confidencial y bajo pseudónimos, esta información únicamente tendrá un fin 

académico y formativo. Debido a la extensión de la técnica se informa que la misma será 

grabada con la única intención de retomar aspectos esenciales, más, sin embargo, esta no será 

divulgada o compartida. 

            Esta técnica puede tener una duración de 60 minutos aproximadamente y se le agradece 

de antemano su colaboración en este proceso profesional y académico. 
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Objetivo 

● Identifico las situaciones que generan tristeza profunda en las personas adolescentes. 

● Describo las estrategias de regulación emocional empleadas por las personas 

adolescentes para regular las situaciones de tristeza profunda.  

 

Encuadre: 

1. Hola bienvenidos y bienvenidas, muchas gracias por acompañarnos el día de hoy, 

agradecemos profundamente su participación, nosotras somos Mónica, Valery y 

Fernanda y estamos realizando algunas estrategias para una investigación con personas 

adolescentes acerca de la tristeza profunda. 

2. Vamos a iniciar presentándonos, nos gustaría que nos digan su nombre, la forma en la 

que les gustaría ser llamados y su color favorito.  

3. Aplicación de actividad rompe hielo con gimnasia cerebral. 

4. Explicación de las normas de convivencia   

 

Fase I: Búsqueda de imágenes 

Se les solicita a las personas participantes que realicen una búsqueda de imágenes que 

represente la tristeza profunda, estas pueden ser por medio de buscadores de internet o bien 

capturadas por ellos y ellas. Una vez realizada la búsqueda deben seleccionar dos imágenes y 

enviarlas a los correos electrónicos que se les ha facilitado. 

Estas imágenes serán proyectadas para dar inicio con las preguntas generadoras acerca 

de su interpretación de las mismas. 

 

Fase II: Interpretación de imágenes  

 Las personas participantes reflexionan y brindan su opinión acerca de las imágenes que 

han seleccionado y enviado previamente.  

 

Preguntas generadoras:  

1. ¿Qué es lo primero que piensan al ver esta imagen? 

2. ¿Qué representa está imagen para ustedes? 

3. ¿Piensan que esta imagen demuestra tristeza profunda para una persona adolescente? 
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4. ¿Por qué creen que está imagen representa la tristeza profunda? 

5. ¿En qué situaciones o eventos sienten tristeza profunda? 

6. ¿Qué pensamientos son comunes cuando pasan por esa situación? 

7. ¿Qué suelen hacer para manejar la tristeza profunda en esas ocasiones? 

8. ¿Qué podría hacer una persona para regular la tristeza profunda? 

9. ¿Cree que esa acción es saludable? 

10. ¿Si esa fuera su situación qué haría para regular la tristeza profunda? 

11. ¿Qué consejo le darían a una persona adolescente para regular la tristeza profunda? 

12. ¿Qué piensa una persona adolescente cuando está triste? 
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Apéndice E. Consentimiento informado 

Fecha: ________________________________ 

Estimada madre, padre o encargado legal. 

Por este medio se le comunica y a su vez se le solicita la autorización para que la persona 

menor de edad que lleva el nombre ________________________________________ y la 

cédula _________________________ sea parte del trabajo de investigación el cual pretende 

analizar el proceso de regulación emocional ante situaciones que generan tristeza en personas 

adolescentes que asisten al Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado, este mismo está a 

cargo de las estudiantes de la Licenciatura en Orientación de la Universidad Nacional: Valery 

Monge Azofeifa, cédula 1-1800-0093, Mónica Morales López, cédula 1-1747-0442 y Fernanda 

Quesada Mora, cédula 1-1737-0575.  

 Esta investigación se realizará en dos fases, en días diferentes, haciendo uso de dos 

técnicas de recolección de datos. La primera será una entrevista individual con una serie de 

preguntas para explorar las fases por las cuales la persona pasa para regular sus propias 

emociones, la misma tendrá una duración aproximada de 45 minutos. El segundo instrumento 

será un foto-voz, el mismo se caracteriza por poner en práctica la imaginación, el pensamiento 

creativo y el uso de herramientas tecnológicas, como el celular para retratar la tristeza y su 

correo electrónico para enviar sus retratos, este tendrá una duración aproximada de 1 hora con 

30 minutos. Ambos se realizarán en las instalaciones del Centro Cultural Alejandro Aguilar 

Machado 

Se específica que si la persona no se siente apta para responder alguna pregunta se va a 

respetar su decisión, asimismo, este trabajo se caracteriza por contar con valores éticos y 

morales de la profesión, los cuales se relacionan a la confidencialidad de los datos brindados, 

el anonimato de la persona menor de edad y el respeto a las diferentes opiniones o bien 

experiencias.  

La información recolectada en esta investigación será de carácter únicamente 

educativo, respondiendo a los propósitos generales y específicos planteados con anterioridad, 

de la misma forma, se plantea realizar una realimentación y una devolución a las personas 

participantes, cumpliendo con los criterios éticos a tomar en cuenta en una investigación.  
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 Sin más, yo ____________________________________ madre (), padre () o 

encargado legal (), cédula ________________________________, hago constar de que leí las 

especificidades y pueden contar con mi autorización para realizar la investigación, aprobándolo 

para que den inicio en su proceso.  

 Se agradece su colaboración para nuestra formación académica y profesional.  

Firma de la madre, padre o encargado legal:  

___________________________________________________ 

Firma de la persona menor de edad:  

___________________________________________________ 

Firma de las encargadas del estudio:  

___________________________________________________ 

___________________________________________________ 

___________________________________________________ 

 

NOTA: en caso de tener una duda, inquietud o comentario en relación con esta investigación, 

le invitamos a que nos pueda contactar para resolver cualquier situación a las siguientes 

direcciones de correo electrónico: 

● Valery Monge Azofeifa: valery.monge.azofeifa@est.una.ac.cr 

● Mónica Morales López: monica.morales.lopez@est.una.ac.cr 

● Fernanda Quesada Mora: daniela.quesada.mora@est.una.ac.cr 

   

mailto:monica.morales.lopez@est.una.ac.cr
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Apéndice F. Guía Interactiva-Abra

zando la 

tristeza 
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